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輔 英 科 技 大 學 學 輔 活 動 成 果 報 告 表  

活動名稱 「99學年度第2學期諮商輔導成長團體」 活動時間
100/3/22~100/5/31 

每週二晚上6:00~8:00 

承辦單位 學務處諮商輔導中心 活動地點 諮商輔導中心團體諮商室 

學輔專帳     活動編號：22401 補助款：800元 
經費支出 

□其他來源： 
支出金額

配合款：6760元 
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活 

動 
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第一次團體  主題:相見歡 

第二次團體  主題:了解自己目前有哪些壓力源及其強度，成員們相互分享自己的抒壓方式 

第三次團體  主題:學習訂定時間規畫表 

第四次團體  主題:覺察身體對壓力的感受，以及漸進式放鬆練習 

第五次團體  主題:不同排行序可能面臨的壓力，以及調整呼吸節奏法之練習 

第六次團體  主題:了解在壓力下以及没有壓力時，自己的行動、思考、感受及生理反應 

第七次團體  主題:駁斥非理性信念 

第八次團體  主題:回顧前幾次團體、分享與慶祝 

姓名：朱秀姬 現職： 輔英科技大學 共同教育中心講師 

學歷：美國北德州立大學社會研究所碩士  

姓名：黃上芸 現職： 輔英科技大學 實習諮商師 

講

師

簡

介 
學歷：臺北市立教育大學 教育學系 心理輔導組 畢業 

國立高雄師範大學 輔導與諮商研究所 碩士三年級 

活 

動 

感 
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1. 更加知道放鬆的方法、懂得安排時間。 

2. 每一次的團體有助心情放鬆、抒解，並遺忘不愉快的事。 

3. 我覺得時間管理這堂課，讓我可以好好規劃自己的時間，且發現自己其實有很多時間可以利用，之前都没

發覺到。 

4. 參加團體真的很輕鬆。 

5. 讓我了解如何放鬆自己，也讓我交到朋友。 
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具 

體 
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本團體活動讓學生可以更清楚地了解自己目前的壓力源有哪些，同時帶領成員覺察壓力對身體的影響為何，並

經由成員們相互分享自己抒解壓力之方式，讓其他成員同時可學習到不同之抒壓方式；在駁斥非理性信念活動

中，讓成員了解在生活中的「應該、必須、一定」信念亦是造成壓力因素之一，在覺察自己的非理性信念後，

並嘗試加以鬆動與軟化，另外，成員於活動中可以學習到如何有效地規劃時間並加以運用，以免因時間管理不

佳，而讓很多事情擠在一起而變成另一種壓力，最後，在漸進式放鬆訓練、調節呼吸節奏法…等活動中，讓學

生知道處於壓力下，自己可以藉由團體活動中所學的方式來讓自己放鬆。 

檢

討

建

議 

【請就本活動是否達到預期學輔成效簡述之】 

此次活動辦理獲得學生很大迴響，建議後續持續辦理。 



活  動  照  片  集  錦   

(至少四張，加文字說明)
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在第一次團體中，成員相互訪問。 成員們相互分享自己目前所擁有的壓力源。 

 

成員們撰寫自己目前的抒壓方式。 成員們認真的做時間計畫表。 

 

 

成員分享在壓力下，身體對壓力的感受。 成員們大合照。 

 


