
 

輔英科技大學 學生輔導工作活動成果報告表 

活動名稱 心理健康促進講座─睡不著好焦慮 管制表 
編號 223.04 整體 

滿意度 4.8   

承辦單位 學務處諮商輔導中心 活動時間 112.05.17 活動地點 B312教室   

經費支出 
■學輔專帳   學輔專帳

支出金額 

配合款：   

□其他來源： 補助款：4084   
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參加人數 
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基本素養與
核心能力 

職能實務 溝通服務 多元融合 美感賞析 倫理思辨 關愛熱忱 文明視野 人文品味 
  

配分 
【至多填寫3項 
滿分10分】 

     3 4 3 
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透過講座，將心理健康促進理念融入學生個人生活中，使學生能提升自我覺察，了解自我照顧

之重要性，進而促進身心健康。 
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內 
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(具體
辦理
事項) 

1. 5月搭配心理健康促進開幕式活動，舉辦心理健康促進講座，邀請專長為失眠治療、情緒

調節、壓力心理學的蔡佳璇心理師，透過講座，讓學生了解睡眠的相關知識，情緒與睡眠

間的關聯，進而嘗試調整日常生活，實踐自我照顧，提升身心健康。 

2. 活動流程 

序次 時間 內容 主持人(主講人) 地點 備註 

1 13:00~13:10 報到 諮商輔導中心同仁 
B312教室  

2 13:10~15:00 睡眠講座 蔡佳璇心理師 
 

  

講 
座 
簡 
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姓    名 蔡佳璇 現   職 
禾好心理治療所臨床心理師 
哇賽心理學執行編輯 

  

重要經歷 

學歷：高雄醫學大學心理所臨床心理學組碩士 
同時為台灣生理回饋與神經回饋學會理事、台灣臨床心理學會大眾教育與公共事務
委員。致力於心理健康議題之大眾推廣，專長為失眠治療、情緒調節、壓力心理
學、戒癮、性別、親子溝通等議題。 

  

112年1月1日起適用 



 

講座內容 
簡    述 

佳璇心理師因突然確診無法到場，因此改用 teams視訊連線形式進行講座。 
講座過程中，佳璇心理師講解睡眠的知識，並搭配生動活潑的實例，輔以邀請同學
們舉手互動，協助與會同學更了解睡眠，也知曉如何增進睡眠品質。 
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教師講授清楚用心 
老師很棒，說得很好。 
心理師太美了 
在活動開始前可以有一個網頁版的 QA,讓同學可以直接問問題而不用舉手，對某些比較害羞的
同學會很有幫助 
希望可以多多舉辦和心理學相關課程 
這次很可惜講師確診不能到現場跟學生互動 
講者口語表達很好，內容豐富清楚     
講座很專業！感謝！ 
我很需要這種東東 很開心 
希望可以多舉辦類似活動 
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一、 質性成效 
1. 針對佳璇心理師分享之睡眠知識，同學們認真聽講。也積極舉手參與互動，並在會後主

動詢問能否提供 ppt。透過講師生活化的實例，同學們更了解如何透過睡前儀式、作息改
變，改善睡眠品質，促進身心健康。 

二、 量性成效 
1. 本活動共計24人參與，整體滿意度達4.8分。 
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1. 活動報名成效不如預期，未來除校園公告及輔導股長群組外，亦可發於耕心志工隊、向
日葵家族等群組，並在報名時預先留下學生手機，以傳簡訊的形式做行前通知。 

2. 未來於講座進行時，可設立匿名發問平台，供參與同學問問題。 
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非常同意 同意 無意見 不同意 非常不同意 

5 4 3 2 1 

1.本次活動宣傳效果良好 64.4% 32.8% 0% 0% 4% 

2.本次活動時間安排恰當 88% 12% 0% 0% 0% 

3.本次活動地點安排恰當 84% 16% 0% 0% 0% 

4.本次活動內容設計良好 80% 16% 4% 0% 0% 

5.本次講師講課整體表現良好 76% 24% 0% 0% 0% 

6. 若舉辦類似活動，我願意再參加  76% 16% 8% 0% 0% 

7.整體而言，我對本次活動感到滿意 76% 24% 0% 0% 0% 
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【副學務長致詞】 

 
【頒發感謝狀】 

  

 
【諮商輔導中心主任致詞】 

 
【同學電子簽到】 

  

 
【同學舉手與講師互動】 

 
【同學掃描講師提供之睡眠 podcast】 

  

 


