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【講座主題類別】 

第一類 生涯探索  

1-1 生涯發展與規劃 

1-2 專業認同 

1-3 工作適應 

 

第二類 教師專業 

2-1 師生關係 

2-2 親師溝通 

2-3 班級經營 

2-4 特殊生專長 

2-5 危機處理 

 

第三類 職場人際 

3-1 溝通技巧 

3-2 系統合作 

 

第四類 家庭關係 

4-1 親職教養 

4-2 伴侶親密關係 

4-3 家庭互動 

4-4 長輩照顧 

 

第五類 自我照顧 

5-1 情緒管理 

5-2 壓力調適 
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【01：「優」然自得的生命旅程-演奏自己的主題曲】 

主題類別 1-1 生涯發展與規劃 

課程名稱 「優」然自得的生命旅程-演奏自己的主題曲 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 
時間：3 小時；進行方式：線上演講或實體講座 

流程：以優勢中心為基礎探索個人優勢資源及自己生涯目的感 

課程目標 

1.探索自己的優勢資源 

2.了解生涯召喚與目的感 

3.優勢在生涯中的角色 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他 _____ 

課程人數上限 無限制 

 

【02：退而不休的樂齡舞台規劃】 

主題類別 1-1 生涯發展與規劃 

課程名稱 退而不休的樂齡舞台規劃 

講師姓名 酒小萍 諮商心理師 

課程簡介 

台灣已經進入高齡化社會，平均餘命超過 80 歲了，你準備好迎接離開職場的生

活了嗎？課程中將檢視生活的各個面向，盤點你你具備的資產，迎接退而不休的

樂齡生活。 

課程目標 
1.面對樂齡         2.生涯與生活 

3.找到我的幸福     4.迎向未來 

建議對象 ⬛國高中老師 □國小老師 □幼稚園老師 □輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 30-60 
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【03：職涯拼貼故事】 

主題類別 1-1 生涯發展與規劃 

課程名稱 職涯拼貼故事 

講師姓名 郭欣柔 諮商心理師 

課程簡介 

 進行方式：工作坊(手作) 

 流程：整理對現處工作的看法，思考職業的期待與考量→透過剪紙拼貼將心

中所想投射於創作之中→透過故事敘說具象化作品中的角色→以自我對話

方式探索內心對於生涯及自我的規劃方向。 

 時間：120 分鐘 

課程目標 
1. 盤點職涯發展的期許與限制 

2. 接納對未來之擔憂，提升自我肯定之能力 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他 _____ 

課程人數上限 15-20 人 

【04：專屬於你的靈魂徽章】 

主題類別 1-2 專業認同、1-3 工作適應 

課程名稱 專屬於你的靈魂徽章 

講師姓名 黃蕊君 諮商心理師 

課程簡介 

藉由電影「靈魂急轉彎」的設定，每個靈魂投胎前都要進先修班尋找自己的生命

火花，但出生之後，我們會完全忘記先修班的一切。我們要在層層疊疊的生活事

件中，慢慢挖掘自己的感動，自己的熱情，但事情往往沒有那麼容易，我們會失

望、挫折，甚至我們也會遺憾、厭世。讓我們一起回顧生命中的經典片段，把那

些感動蒐集起來，象徵專屬於自己的徽章，別在胸前，學習珍愛自己。 

課程目標 
1.能從過去經驗看見自己所擁有的，學習感謝自己、愛自己。 

2.能練習接納生命中的美好和失落，知道這都是生活的一部分。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他 所有教師  

課程人數上限 12 人 
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【05：職涯流動─探索職場中的專長與特質】 

主題類別 1-2 專業認同、5-2 壓力調適 

課程名稱 職涯流動─探索職場中的專長與特質 

講師姓名 郭欣柔 諮商心理師 

課程簡介 

 進行方式：工作坊(手作) 

 流程：梳理所處領域所需的專業技能與特質→發覺自身的特質與能力→透過

媒材具象化專業中的能力與能增強之處→透過沙化的流動性重新排列、思索

職場上的個人樣貌。。 

 時間：120 分 

課程目標 
1. 整理職場環境的需求與個人能力與能增進之技能。 

2. 藉由活動及團體回饋，增進自我了解並提升自我效能與自信心 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他 _____ 

課程人數上限 15-20 人 

【06：如何與情緒失控的孩子相處？】 

主題類別 2-1 師生關係 

課程名稱 如何與情緒失控的孩子相處？ 

講師姓名 徐菀庭 諮商心理師 

課程簡介 

 總共 2.5~3 小時 

1.情緒概論：為什麼會情緒失控？ 30mins 

2.自我照顧：覺察與自我調節 60mins 

3.辨識與互動技巧 60mins 

課程目標 

1.從創傷知情的觀點了解情緒 

2.學習自我覺察與自我調節 

3.學習與情緒失控孩子互動的方法 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 ⬛其他一般家長 

課程人數上限 無限制  
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【07：為關係戴上安全帽－共創舒適自在的師生關係】 

主題類別 2-1 師生關係 

課程名稱 為關係戴上安全帽－共創舒適自在的師生關係 

講師姓名 張聖杰 諮商心理師 

課程簡介 

 依據媒合單位及對象之需求，預計進行 2 或 3 小時課程。 

透過議題講述、關係體驗活動及問答交流進行課程，在課程裏頭鼓勵教師分享交

流師生關係經驗及困境，並利用系統合作及關係連結等概念，協助教師降低衝突

發生、化解師生衝突，進而修復師生關係。 

課程目標 

1.強化教師同儕的支持資源 

2.增進教師對於系統合作及關係連結的知能 

3.提升師生關係的互動品質 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 60 人 

【08：陪伴迷「網」少年走一段路-共創愉快的 3C 世代師生關係】 

主題類別 2-1 師生關係 

課程名稱 陪伴迷「網」少年走一段路-共創愉快的 3C 世代師生關係 

講師姓名 張聖杰 諮商心理師 

課程簡介 

 依據媒合單位及對象之需求，預計進行 2 或 3 小時課程。 

透過議題講述、互動性活動及問答交流進行課程，在課程裏頭了解 3C 世代兒童

/青少年的心理發展狀態，並透過有助於調節情緒的生活小技巧，建立相互信任

且互動愉快的師生關係。 

課程目標 

1.認識 3C 世代的兒童/青少年心理發展 

2.促進教師充分調節情緒及生活壓力 

3.提升師生關係的互動品質 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 □輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 60 人 
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【09：有校歸不得的孩子─與拒學青少年的實務工作】 

主題類別 2-1 師生關係、2-2 親師溝通、3-2 系統合作 

課程名稱 有校歸不得的孩子─與拒學青少年的實務工作 

講師姓名 楊舒涵諮商心理師 

課程簡介 

近年來拒學孩童/青少年的比例逐漸上升，逐漸形成諮商輔導上的一大難題。此

外，又因拒學的問題普遍涉及到的不只為學生個人的狀況，也包含了家庭、學校

等系統間的相互影響，因此拒學問題對於校內輔導工作者形成一大挑戰。 

拒學不僅僅只是「現象」而已，一個「不上學的孩子」往往有其特殊的發展脈絡，

其下常常隱含著親職與家庭動力的議題，故要對拒學青少年工作之時，更需要具

備的是對於青少年及其家庭在發展上的知識之理解，如此才更能夠在學校這個

「關鍵的第三方」位置上，為拒學的青少年及家庭帶來一絲曙光。 

但處理拒學生經常是需要大量人力心力所投入的歷程，必然會牽涉到多方系統的

互動，因此在實務運用上需要具備系統的觀點，例如理解自己在校內的定位到底

為何，與家庭的關係為何？哪些部分可以為孩子積極爭取，哪些部分可能更需要

爭取行政支持，哪些部份又需要家庭的合作，甚至妥協？能夠運用系統的脈絡也

才方能避免自身因負擔太多、過度耗竭，同時為案主爭取更多有利的因子，有機

會將錯綜複雜的狀況加以釐清，進而提升工作的可行性 

透過本課程，除了期待老師們能對目前日益興盛的拒學現象能有更多了解之外，

也會嘗試以發展心理學的角度讓聽眾們了解拒學孩子背後可能的故事，進而在這

樣的理解之下配合長期的耐心與堅持，協助這群面臨風暴中的孩子可以順利將危

機化為轉機，在社群的支持下完成「轉大人」的生命任務。 

課程目標 

1.青春期前發生的那些事 

2.青春期的發展面向 

3.青少年與父母在青春期的任務 

4.「轉大人」的困境 

5.實務上可以怎麼做-找一個可以好好想事情的地方 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 不限 
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【10：青春期的心理大小事】 

主題類別 2-1 師生關係、4-1 親職教養 

課程名稱 青春期的心理大小事 

講師姓名 魏家瑜 諮商心理師 

課程簡介 

 本課程將以理論與實務案例分享講述為主，約 90-120 分鐘。 

本課程將透過導讀心靈工坊出版的《10-14 歲青少年，你在想什麼？》並結合實

務經驗分享，協助第一線教職人員認識孩子從兒童期進入青春期，身心變化可能

帶來的困境與挑戰，以及這些困難如何影響孩子與家長、老師和同儕的互動。 

課程目標 

1.從發展理論介紹青春期孩子的內外在變化。 

2.提升教師對青春期孩子困境的理解，維繫與孩子的正向關係，讓孩子在老師們

的支持下，能順利度過青春期的風暴。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 40 人 

【11：我們與惡的距離】 

主題類別 2-1 師生關係、4-1 親職教養 

課程名稱 我們與惡的距離 

講師姓名 邱璽霖 諮商心理師 

課程簡介 

 進行方式：藉由知能分享與案例討論，協助夥伴重新建構偏差行為與兒童生

理心理的理解，並發展因應兒童行為與情緒議題的策略。 

 總共時長：約 2 至 3 小時 

課程目標 

1. 協助夥伴覺察自身對偏差行為的認知與迷思 

2. 協助夥伴理解兒童生理發展對心理功能的影響 

3. 協助夥伴將感官知覺要素融入因應學生行為與情緒議題之策略發展 

建議對象 □國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 30-40 人 
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【12：親師合作打造關係三贏】 

主題類別 2-2 親師溝通 

課程名稱 親師合作打造關係三贏 

講師姓名 魏家瑜 諮商心理師 

課程簡介 

 本課程將以理論與實務案例分享講述為主，約 90-120 分鐘。. 

家庭與校園是孩子成長中兩個重要的環境系統，在協助孩子的過程中，親師之間

有效的溝通與合作是重要的第一步，本課程將透過理論與實務分享，協助老師掌

握親師溝通的訣竅，以及如何因應與突破親師合作中的困境。 

課程目標 

1.梳理實務現場的親師困境現況。 

2.探討親師互動困境背後的成因與發展脈絡。 

3.分享有效的親師互動策略。 

建議對象 □國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 60 人 

 

【13：我想跟你靠近關係－初階工作坊】 

主題類別 2-2 親師溝通 

課程名稱 我想跟你靠近關係－初階工作坊 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 

時間： 一天；進行方式：實體工作坊 

流程：運用薩提爾模式學習溝通，理解在壓力情境在我們常會有的不一致溝通模

式。 

課程目標 
1.靠近你從理解自己的溝通模式開始 

2.我是如何和你跳著雙人芭蕾 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 16 人 
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【14：與班級共舞－班級經營與親師生關係】 

主題類別 2-2 親師溝通 

課程名稱 與班級共舞：班級經營與親師生關係 

講師姓名 翁宇津 諮商心理師 

課程簡介 

從情緒與學期脈絡適應生活出發，認識親師生互動牽引的狀態，延伸討論個人經

驗，催化覺察在生活中的班級經營與親師生溝通。用簡單的社交計量方法評估班

級群體次團體與動力，並提供親職溝通的原則，協助教師判斷、連結正確資源、

並在班級中營造特殊生的歸屬。 

課程目標 

利用課堂練習題問、討論交流，提供圖卡選擇、學習單及經驗分享，搭配分組做

為討論輔助。作為第一線接觸孩子的教師，引導思考搭配體驗與討論為主，知識

為輔，回到生活中，持續落實用溫柔並理解的態度，穩定班級動力並保持親師生

互動的平衡與流暢。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 100 

【15：看見閃亮的自己－工作坊】 

主題類別 2-2 親師溝通 

課程名稱 看見閃亮的自己－工作坊 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 

時間： 一天；進行方式：實體工作坊 

流程：從我們的成長過程中找到我們每個人獨特的生命資源，展現自己獨一無二

的生命力，在人生旅程上閃閃發光。 

課程目標 

1.增加自我覺察, 對自我資源特質的覺察與發揮 

2.在專業上增進師生關係與親師溝通, 也運用自己提昇輔導效能 

3.在個人上增強家庭與人際關係, 也滋養自己 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 16 人 
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【16：合作與分裂-亞斯與過動生校園系統合作困境】 

主題類別 2-4 特殊生專長 

課程名稱 合作與分裂-亞斯與過動生校園系統合作困境 

講師姓名 魏家瑜 諮商心理師 

課程簡介 

 本課程將以理論與實務案例分享講述為主，約 90-120 分鐘。. 

目前亞斯合併過動的孩子數量越來越多，在協助孩子、家長中常遭遇許多困難，

學校內部系統合作也常陷入困境，甚至造成輔導、特教、導師與行政之間的分裂

與衝突，本課程將透過實務經驗的分享與討論，協助學校團隊建立有效的合作系

統，降低相關人員的耗損，共同因應困境。 

課程目標 

1.探討教學現場中此類特教生常見的系統合作困境 

2.探討這些困境背後的系統動力與發展脈絡 

3.增加學校人員對此類困境的理解，促進系統合作，並發展出因應之法 

建議對象 □國高中老師⬛國小老師□幼稚園老師⬛輔導老師⬛其他國小行政與特教老師 

課程人數上限 40 人 
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【17：特殊生的正向管教】 

主題類別 2-4 特殊生專長 

課程名稱 特殊生的正向管教 

講師姓名 翁宇津 諮商心理師 

課程簡介 

從開學的生活出發，認識特殊生的四大常見分類與其特質，落實在生活中的班級

經營與親師生溝通。將班級的評估與轉介連結醫療與親職溝通，提供教師判斷、

連結正確資源、並在班級中營造特殊生的歸屬。 

以線上方式進行，課前練習題問、課堂中小白板互動、提供圖卡選擇、生命之輪

學習單及經驗分享，搭配線上分組做為討論輔助。 

課程目標 

貼近生活中深入淺出討論生活作息，發現周遭的特殊生樣態，搭配親師生互動與

班級經營，重新看待特殊生的正常與異常。作為第一線接觸孩子的教師，引導思

考搭配體驗與討論為主，知識為輔，回到生活中，持續落實用溫柔並理解的態度，

協助特殊生融入班級的方法。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 □輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 100 

 

【18：校園自殺自傷學生系統合作】 

主題類別 2-5 危機處理 

課程名稱 校園自殺自傷學生系統合作 

講師姓名 許瑋倫 諮商心理師 

課程簡介 校園系統合作：從校園生態系統談起，如何有效介入自殺風險評估與危機處理。 

課程目標 
協助校園輔導系統或全校教職員工，對校園自殺防治與危機處理有基本概念，也

有系統合作的準備。 

建議對象 ⬛國高中老師 □國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 50 
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【19：校園自我傷害的因應與系統合作】 

主題類別 2-5 危機處理、3-2 系統合作 

課程名稱 校園自我傷害的因應與系統合作 

講師姓名 魏家瑜 諮商心理師 

課程簡介 

 本課程將以理論與實務案例分享講述為主，約 90-120 分鐘。. 

孩子自我傷害的狀況越來越頻繁，當面臨孩子自我傷害或自殺企圖強烈時常帶給

校園系統強大的壓力，進而癱瘓老師們的思考與心理空間，連帶影響後續孩子的

輔導與處遇工作。本課程將結合發展理論，從發展與心理動力的角度協助老師們

理解孩子自我傷害的內外在因素與心理意義，以及如何透過有效的系統合作進行

後續處遇。 

課程目標 

1.從發展與動力理論檢視孩子自我傷害行為的內在與外在因素。 

2.孩子自我傷害行為的心理意義。 

3.如何透過系統合作因應與處理校園自我傷害的事件。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 60 人 
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【20：危機處理與情緒照顧】 

主題類別 2-5 危機處理 

課程名稱 危機處理與情緒照顧 

講師姓名 翁宇津 諮商心理師 

課程簡介 

從危機處理的實務經驗出發，了解校園天災人禍的特質及影響層面，落實在生活

中居安思危、進行資源盤整與思考。了解災難與心理急救式外，將創傷知情的概

念融入，評估創傷後壓力與避免替代性創傷。以實體互動方式進行，課堂中運用

牌卡互動、提供討論與互動機會、搭配學習單及經驗分享輔助。 

課程目標 

作為第一線接觸孩子的教師，引導思考搭配體驗與討論為主，知識為輔。回到生

活中，貼近生活中深入淺出討論危機的重要性，並藉由案例分享發現周遭可能遇

見類似危機樣態，以影片搭配親師生互動與班級經營，重新看待並預防。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 100 

 

【21：解讀溝通密碼－初階工作坊】 

主題類別 3 職場人際 

課程名稱 解讀溝通密碼－初階工作坊 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 
時間： 一天；進行方式：實體工作坊 

流程：運用薩提爾模式體驗內在系統冰山，理解我們內在真正想要的是甚麼？ 

課程目標 
1. 運用薩提爾理論，理解個人內在系統冰山理論 

2. 冰山對話的應用 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 16 人 
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【22：解讀溝通密碼－進階工作坊】 

主題類別 3 職場人際 

課程名稱 解讀溝通密碼－進階工作坊 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 

時間: 一天 

進行方式: 實體工作坊 

流程: 運用薩提爾模式體驗內在系統冰山,探索是甚麼阻礙我們的想要? 我們可

以如何轉化而朝我們想要的邁進 

課程目標 
1.運用冰山轉化規條 

2.處理未滿足期待 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

【23：解讀溝通密碼－我想跟你靠近】 

主題類別 3 職場人際 

課程名稱 解讀溝通密碼－我想跟你靠近 

講師姓名 葉倪秀 諮商心理師 

課程簡介 

 時間: 3 小時 

 進行方式: 實體講座 或線上演講 (實體講座較推薦) 

 流程:  

運用薩提爾模式理解溝通中的語言 非語言模式﹑壓力下的應對姿態及內在冰山

系統的狀態.希望在與人溝通中在情境下可以看重自己, 連結他人 

課程目標 
1.運用薩提爾理論，理解個人溝通中應對模式 為自己做出選擇 

2.與人互動中可以兼顧情境，看重自己與連結他人 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 無 

課程人數上限 16 人(希望可以先上初階工作坊)  
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【24：為家庭建立「心」的橋樑─心智化取向的親職諮詢】 

主題類別 2-2 親師溝通、3-1 溝通技巧、4-1 親職教養、4-3 家庭互動 

課程名稱 為家庭建立「心」的橋樑─心智化取向的親職諮詢 

講師姓名 楊舒涵 諮商心理師 

課程簡介 

 4 小時的課程，以講課與討論為主 

父母是孩子的重要他人，親子關係更是雙方一生的資源。家庭必然是塑造孩子發

展的重要推手，然而當家庭環境遭遇到困難時，也會對親子關係造成極大的挑戰。

為了協助孩子的成長，家長可能也需要在過程當中關注孩子的心智狀態，並且能

適時做出敏感的回應，給予孩子情緒上的支持，進而使其適應人際與社會。 

然而，在讓孩子接受治療時，父母常常會焦慮不安，愧疚、羞愧，甚至擔憂自己

是失職的父母，才造就了孩子的問題。孩子的狀況也會讓他們感到壓力，在很難

承受的狀況下會使他們怪罪他人或自己，難以面對專業人員，害怕被專業人員責

備，或可能想將孩子推給專業人員，以免除自己的壓力...在兒青的工作中，若是

專業人員無法與家長建立穩固的聯盟關係，那麼治療必然會受到干擾，甚至提前

結束。 

與家長工作是一門學問，如何拿捏在孩子與家長間工作的平衡，同時觀察親子動

力當中的特殊之處並加以解讀，轉而協助親子關係的成長，是與兒青工作的我們

最希望達成的目標。然而與家長的工作並非一蹴可擊，不只需要時間與耐心，穩

固的理論背景與完好的假設，才能讓我們在一邊與孩子工作的時候，仍然可以把

孩子的父母「放在心上」，找出能讓親子關係「最佳化」的解方。 

課程目標 

1.更知道在與家長的工作中如何站穩專業位置 

2.在家長與孩子之間取得平衡，促進親子關係的提升 

3.了解家長面對孩子時的困境，給予有效的實質協助 

4.減輕工作壓力，以動力性的方式看待家庭的互動 

建議對象 □國高中老師□國小老師□幼稚園老師⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 無 
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【25：心型溝通術－衝突管理與溝通】 

主題類別 3-1 溝通技巧 

課程名稱 心型溝通術－衝突管理與溝通 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

 2 小時講座或 3 小時工作坊  

1.學習傾聽 

2.增進溝通 

3.學習衝突因應 

課程目標 
1.認識傾聽的重要性，並學習傾聽技巧 

2.增進溝通技巧，學習衝突因應 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 講座 100 人、工作坊 10-12 人 
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【26：系統幫幫忙─談校園中的評估與系統合作】 

主題類別 3-2 系統合作 

課程名稱 系統幫幫忙─談校園中的評估與系統合作 

講師姓名 楊舒涵 諮商心理師 

課程簡介 

 依需求可安排 2 小時-4 小時的課程，以講課與討論為主 

在兒童青少年心理衛生工作領域中，我們常常得跟其他專業人員合作一起來協助

孩子，如：轉介者，諮商師，社工師，機構生輔員，精神科醫師等。尤其是越困

難的個案與越複雜的家庭，越須要多方專業人員的協力合作，才能發揮幫助的力

量，創造孩子的最佳利益。 

但很多人或許有過類似的經驗，明明是專業人員的相互合作，怎麼覺得好像在彼

此牽制或在打仗？或者一陣迷惑，覺得跟專業人員的溝通討論比在治療室內跟孩

子會談更棘手？或者明明知道該跟專業人員打個電話或見個面討論孩子的情況，

但總有萬般理由（如：太累了或太忙了）、因此遲遲沒有行動？或者到最後覺得

越合作越無力，因此想說算了，還是自己來處理就好？ 

本課程將討論與跨專業人員合作時的困境與挑戰。首先介紹在校園現場經常被忽

視的「評估」實務進行說明，再來介紹跨專業合作時之主要原則，並就與跨專業

合作經驗中常見的困難作進一步闡述，如：若主要問題不是出在孩子身上，而是

轉介者身上怎麼辦？轉介者到底是我們的合作夥伴？還是我們的服務對象（個

案）？等等，盼能為校園現場的輔導工作者們在輔導工作上找到「事半功倍」的

處理之道。 

課程目標 

1.評估的三大方向 

2.系統的工作 

3.系統衝突時該如何應對 

4.評估的實務操作(與家長/老師工作) 

5.評估後可以做的事 

建議對象 □國高中老師□國小老師□幼稚園老師⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 無 
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【27：校園系統健康操，學習「校園系統合作」事半功倍的秘訣】 

主題類別 3-2 系統合作 

課程名稱 校園系統健康操，學習「校園系統合作」事半功倍的秘訣 

講師姓名 林俊廷 諮商心理師 

課程簡介 

「系統合作」在近年愈發受到校園輔導工作之重視。在學校裏頭，我們需要跟導

師、家長、學務處、特教、社工，甚至校門警衛、義工媽媽等複雜且跨專業的人

員互動合作。多元的背景使你們在合作的過程中可能碰到各樣挑戰：會七嘴八舌

難以協調彼此任務；會有人互相推託、指責；會有人承攬了許多任務最後卻難以

達成。 

所以系統合作到底是什麼？不就是搞好職場人際關係就好嗎？ 

系統合作不是鬧著玩，是一項「專業能力」，需要具備評估、對話與計畫實踐的

能力。 

本課程內容涵蓋以下層面： 

1.校園系統合作的重要原則、實踐系統合作的價值跟意義 

2.解析校園系統合作相關疑難雜症，如何解決？例：如果問題不是出在孩子身上，

而是在轉介者或是其他工作夥伴身上怎麼辦？ 

3.運用模擬案例，實際進行一次跨專業人員的校園系統合作個案會議 

課程總時長：2 小時 

課程目標 

1.合作原則：幫助學員理解「校園系統合作」重要原則概念，包含常有的誤解與

正確的期待 

2.評估能力：藉著模擬案例引入系統合作之工作視框：如何評估現有資源、制定

目標、形成初步計畫，使學員具備校園系統合作初步評估能力 

3.實際操演：運用模擬案例進行個案會議，使學員初步練習運用校園系統合作概

念進行跨專業討論 

建議對象 ⬛國高中老師 □國小老師 □幼稚園老師 □輔導老師 □其他    

課程人數上限 10 
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【28：永不放棄 (Door to Door) – 母愛是孩子探索世界的安全堡壘】 

主題類別 4-1 親職教養 

課程名稱 永不放棄 (Door to Door) – 母愛是孩子探索世界的安全堡壘 

講師姓名 龔頌美 諮商心理師 

課程簡介 

母愛是支持孩子出去探索世界的安全堡壘。當孩子在外面遇到攻擊和傷害時，可

以回來躲避依靠。當在外面受挫受傷，可以回來得到安慰與鼓勵，恢復信心得著

能力重新出發。本課程透過日本電影「永不放棄 (Door to Door)」的觀賞與講

析，協助學員學習成為足夠好的父母。 

 講座流程規劃（課程時間三小時） :  

1.影片簡介 

2.影片觀賞 

3.影片內容講解分析 

4.影片內容的延伸思考與應用 

課程目標 

1.協助學員覺察自己對安全堡壘的期待和需求 

2.協助學員學習疼惜照顧自己的內在小孩，滿足自己的內在需求 

3.協助學員學習成為足夠好的父母 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他 不限 

課程人數上限 不限 
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【29：家長如何理解陪伴孩子】 

主題類別 4-1 親職教養 

課程名稱 家長如何理解陪伴孩子 

講師姓名 許瑋倫 諮商心理師 

課程簡介 
家長如何理解孩子：從家庭互動談親職功能，幫助家長理解青春期孩子需求與發

展階段，建立良好溝通模式。 

課程目標 
建立親職功能良好的溝通能力，協助家長辨識互動模式中或關係中可調整之處，

建立親子良性互動。 

建議對象 □國高中老師 □國小老師 □幼稚園老師 □輔導老師 ⬛其他 家長  

課程人數上限 20 

 

【30：星砂瓶的秘密】 

主題類別 4-1 親職教養 

課程名稱 星砂瓶的秘密 

講師姓名 邱盈潔 諮商心理師 

課程簡介 透過藝術媒材，邀請親子進行創作，在過程中創造親子共享與對話的機會。 

課程目標 
協助家長與孩子了解教養的目標在於對話及理解彼此對關係的失落意義，進而提

升對親職的契合度。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_________ 

課程人數上限 3-4 組親子 
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【31：與孩子一起遊戲─與兒童在遊戲中成長的分享與反思】 

主題類別 4-1 親職教養、4-3 家庭互動  

課程名稱 與孩子一起遊戲─與兒童在遊戲中成長的分享與反思 

講師姓名 林志軒 諮商心理師 

課程簡介 

 課程簡介：兒童的語言表達雖然不像成人一般，但孩子往往會藉由遊戲自然

的表達內心的感受與困擾，並在遊戲過程中提升正向情緒、加強創造性思考、

問題解決與人際互動等各方面的能力。不過有時候提到遊戲或玩耍時，內心

可能還是有許多擔心和疑惑，這也是很正常的。所以本課程的目標是透過講

師的自身經驗分享搭配文獻資料的整理，帶領學員一同認識遊戲，遊戲何以

能促進成長，以及釐清想到遊戲時會有的疑慮。 

 進行方式：以講師分享為主，並適時邀請學員分享與討論 

 進行時長：1.5 小時或 2 小時皆 

課程目標 

1. 認識遊戲 

2. 想到遊戲時，常見的擔心與疑慮 

3. 協助自己在好狀態中與孩子互動 

4. 遊戲如何促進成長 

建議對象 □國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 □輔導老師□其他_________  

課程人數上限 40 
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【32：SHERO 追尋自我的女英雄旅程】 

主題類別 4-1 親職教養、4-2 伴侶親密關係、4-3 家庭互動 

課程名稱 SHERO 追尋自我的女英雄旅程 

講師姓名 吳孔琪 諮商心理師 

課程簡介 

 團體八次 共 16 小時/24 小時 

1.我是誰？開啟心靈之旅 

2.我是女兒—原生家庭的影響 

3.我是妻子—親密關係的你我 

4.我是媳婦—華人家族的角色 

5.我是媽媽—犧牲奉獻的聖母原型 

6.我是「」（職業）—追尋自我實現的夢想 

7.我是「」（興趣）—尋找生活樂趣的天賦 

8.統整內在自我 

課程目標 
1.從不同角色探索自我 

2.整合內在自我 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 24 人 
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【33：想與你的心親密共舞-親密關係工作坊】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係 

課程名稱 想與你的心親密共舞-親密關係工作坊 

講師姓名 吳孔琪 諮商心理師 

課程簡介 6 小時/8 小時/12 小時工作坊。 

課程目標 

1.覺察伴侶之間的溝通舞蹈 

2.覺察原生家庭對伴侶關係的影響 

3.處理文化角色的期待與價值落差 

4.學習一致性溝通 

5.深化親密連結與承諾 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 24 人 

 

【34：親愛的，這不是愛情－親密暴力防治】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係 

課程名稱 親愛的，這不是愛情－親密暴力防治 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

 2 小時講座或 3 小時工作坊 

1.了解界限和權控觀念 

2.認識跟蹤騷擾法 

3.親密暴力的認識與防治 

課程目標 
1.探索親密關係界限，並學習自我保護 

2.透過跟蹤騷擾法規及性別暴力的認識，增進親密暴力防治觀 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 講座 100 人、工作坊 10-12 人 
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【35：重啟愛情－伴侶關係經營工作坊】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係 

課程名稱 重啟愛情－伴侶關係經營工作坊 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

 6-8 小時，工作坊 

帶領者自我介紹，成員彼此熟悉 

1.檢視目前關係親密程度，包含對彼此的理解、相處時間、人際生活交集程度等。 

2.檢視目前關係，認識「界限」，並討論出較適切的關係界限。 

3.探索關係互動歷程，觀察彼此關係權力和位置的移動。 

4.探索彼此溝通合作和衝突解決能力。 

5.探索彼此愛與被愛的需求。 

6.回顧歷程，感謝自己和感謝對方。 

7.分享和總結。 

課程目標 

1.透過了解關係的親密程度、溝通互動模式、關係需求，幫助成員對關係現狀有

更多的認識 

2.幫助成員認識關係界限，更懂得彼此尊重 

3.透過關係互動模式的探索，了解彼此的需求，以利情感連結和增溫 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 12 人 
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【36：好好「談」戀愛－伴侶關係增溫】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係 

課程名稱 好好「談」戀愛－伴侶關係增溫 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

1.親密關係樣貌 

2.親密關係需求 

3.伴侶關係增溫技巧 

課程目標 
1.探索目前的親密關係樣貌，覺察自己和伴侶的關係需求 

2 透過伴侶關係增溫技巧的認識與討論，增進親密關係品質 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 講座 100 人、工作坊 10-12 人 

 

【37：親密關係速成班－衝突處理與溝通】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係 

課程名稱 親密關係速成班－衝突處理與溝通 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

 2 小時講座或 3 小時工作坊  

1.認識關係衝突 

2.淺談伴侶溝通技巧 

3.增進愛的連結 

課程目標 
1.了解伴侶關係中的衝突定義與處理。 

2.透過溝通技巧的討論，促進關係正向連結 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 講座 100 人、工作坊 10-12 人 
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【38：體貼還是委屈?─談人際關係中的忍】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係、4-3 家庭互動 

課程名稱 體貼還是委屈?─談人際關係中的忍 

講師姓名 郭欣柔 諮商心理師 

課程簡介 

忍可以對關係帶來幫助，卻也可能傷害關係同時傷害自己， 

透過講座認識「忍」這個華人獨特的文化元素， 

瞭解如何在關係找到最舒適的位置! 

 進行方式：講座 

 流程：介紹忍的定義與相關實例，結合與會者個人經驗，共同討論壓力對生

活情緒之影響，發展舒適的互動方式。 

 時間：90 分鐘 

課程目標 

1. 認識華人文化中「忍」元素 

2. 了解不同種忍對關係及個人的影響 

3. 學習認識關係中的自我狀態及界線的設 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 100 人 
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【39：愛的哲學：從關係裏頭練習愛人愛自己】 

主題類別 4-2 伴侶親密關係、4-3 家庭互動 

課程名稱 愛的哲學：從關係裏頭練習愛人愛自己 

講師姓名 張聖杰 諮商心理師 

課程簡介 

透過議題講述、關係體驗活動及問答交流進行課程，在課程裏頭介紹家庭或伴侶

關係的發展樣態及互動議題，並藉由探討各式關係衝突議題，強化學員調解衝突

的知能，以期提升個人關係的互動品質。 

依據媒合單位及對象之需求，預計進行 2 或 3 小時課程。 

課程目標 
1.提升學員對家庭或伴侶關係的知能。 

2.為個人情感關係增溫，增進關係的互動品質。 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 40 人 

【40：讓愛傳遞-原生家庭的探尋與自我整合】 

主題類別 4-3 家庭互動 

課程名稱 讓愛傳遞-原生家庭的探尋與自我整合 

講師姓名 吳孔琪 諮商心理師 

課程簡介 6 小時/8 小時/12 小時工作坊。 

課程目標 

1.溝通姿態的介紹與演練。 

2.探索原生家庭與文化系統對自我的影響。 

3.學習一致性溝通。 

4.與生命力連結，提升自我價值 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 24 人 
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【41：「記」得再「憶」起的日子 – 談失智症的預防與照護】 

主題類別 4-4 長輩照顧 

課程名稱 「記」得再「憶」起的日子 – 談失智症的預防與照護 

講師姓名 龔頌美 諮商心理師 

課程簡介 

透過衛教影片、案例分享和照護新知，介紹失智症的照顧訣竅，認識失智症的危

險因子，協助教師學習如何照顧已罹患失智症的家人，或關照自己和家人以預防

失智症。講座流程規劃（課程時間兩小時）:  

1.如何分辨失智症 v.s.年老正常行為  

2.認識失智症          3.介紹照顧資源 

4.失智症高風險因子    5.失智症預防 

課程目標 
1.協助學員學習如何關照自己和家人以預防失智症。 

2.協助學員學習如何照顧罹患失智症的家人。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他 不限 

課程人數上限 不限 

【42：與情緒為友】 

主題類別 5-1 情緒管理 

課程名稱 與情緒為友 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

1. 了解情緒功能 

2. 增進情緒調適能力 

3. 學習與情緒和平共處 

課程目標 
1. 了解情緒的生理反應和功能，學習接納情緒反應。 

2. 增進聽眾情緒調適能力，能與情緒和平共處。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師⬛其他 社區民眾  

課程人數上限 100 
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【43：身心整合——好元氣自我照顧術】 

主題類別 5-1 情緒管理 5-2 壓力調適 

課程名稱 身心整合——好元氣自我照顧術 

講師姓名 吳秉原 諮商心理師 

課程簡介 

 建議時長：2 小時(精簡版)、3 小時(完整版) 

你是否覺得生活步調越來越快？或是因工作繁忙與情緒勞動而感到心理空間被

佔滿？許多教師為了處理學生問題、教學及行政工作，長期處於身心高亢或慢性

疲勞中。在這種身心狀態下，常常只能進入自動化反應、忽略感受和過度分析來

應對一切事物。也容易因新事件的發生而變得緊繃、擔憂、耗損或無助，甚至開

始懷疑工作的意義。這是種長期處於孤立心智而身心耗竭的現象。 

本課程將從現代生活的特質出發，追溯我們時常感到耗損與空虛的源頭，並提供

情緒壓力的覺察地圖與三種身心整合練習，帶領學員從孤立心智走向身心整合，

找回好元氣。 

課程目標 

1.解構正負向情緒的迷思  

2.介紹情緒動態三角在自我照顧上的應用 

3.學習進入充電狀態的身體動作與呼吸法  

4.學習調節焦慮的回歸丹田中心手法  

5.學習連結內在關係資源來面對自我懷疑 

6.體驗從孤立心智走向身心整合與群體療癒 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 實體進行 30 人，線上進行不限 
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【44：香氣療心室—精油與情緒的相遇】 

主題類別 5-1 情緒管理 5-2 壓力調適 

課程名稱 香氣療心室—精油與情緒的相遇 

講師姓名 林宇池 諮商心理師 

課程簡介 

奶奶的衣櫃、媽媽的懷抱、爸爸的書桌、朋友家用的洗衣精……我們生活中充斥

各式各樣的氣味，有些讓我們自在、有些讓我們警覺，你曾想過氣味與情緒有什

麼關聯嗎？歡迎來到香氣療心室，我們將一起尋找，獨屬於你的療癒香氣，創造

自己的安心空間。總時長約 1.5～2 小時。 

課程目標 

1.認識情緒與精油的連結 

2.調配舒壓精油按摩油 

3.穴道按摩、芳香生活 

建議對象 ⬛國高中老師 □國小老師 □幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 20 人 

【45：紓壓防護罩】 

主題類別 5-1 情緒管理 5-2 壓力調適 

課程名稱 紓壓防護罩 

講師姓名 林志軒 諮商心理師 

課程簡介 

 課程簡介：教職工作中常有各種繁瑣的事務得處理，日常生活或網路社群也

時常讓我們心力憔悴，並影響著我們的生活品質。本課程的目標在認識壓力，

思考常見的紓壓方式，以及豐富生活中的好資源來幫助自己。 

 進行方式：以講師分享為主，實體課程會搭配討論與實作練習 

 進行時長：1.5 小時或 2 小時皆可 

課程目標 
1. 認識壓力的來源，以及對生活的影響 

2. 練習紓壓放鬆的技巧               3.豐富生活中的舒壓好資源 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師□其他_________  

課程人數上限 40 
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【46：玩出不一樣的自己】 

主題類別 5-1 情緒管理 5-2 壓力調適 

課程名稱 玩出不一樣的自己 

講師姓名 邱璽霖 諮商心理師 

課程簡介 

 進行方式：藉由感官遊戲、肢體遊戲與藝術媒材創作，協助夥伴探索、重新

與內在孩童/玩性連結，並發展出具體可執行的自我照顧策略。 

 總共時長：約 2 至 3 小時 

課程目標 
1. 協助夥伴拓展感官與肢體經驗，增進心理界線的彈性 

2. 協助夥伴提升對自我內在需求的覺察，並發展因應策略 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 10 人 

 

【47：園藝紓壓工作坊】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 園藝紓壓工作坊 

講師姓名 林志軒 諮商心理師 

課程簡介 

 課程簡介：教職工作中常有各種繁瑣的事務得處理，日常生活或網路社群也

時常讓我們心力憔悴，並影響著我們的生活品質。本課程的目標在透過組合

盆栽的操作(可以依照需求，調整實作項目)，與學員們一同照顧自己。 

 進行方式：講師分享與學員的實際操作。 

 進行時長：建議 2 小時 

課程目標 
透過實際操作的過程獲得舒壓與放鬆。 

 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 10-12 人 
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【48：關於我的黑暗榮耀－壓力調適與自我照顧】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 關於我的黑暗榮耀－壓力調適與自我照顧 

講師姓名 徐芸萱 諮商心理師 

課程簡介 

 2 小時講座或 3 小時工作坊  

1.了解壓力對身心的影響及其功能性 

2.認識復原力概念 

3.學習自我照顧 

課程目標 
1.認識壓力的特性、功能及對我們的身心影響。 

2.幫助成員辨識自己的身心反應，增進自我照顧技巧。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他_社區民眾_ 

課程人數上限 講座 100 人、工作坊 10-12 人 

【49：身體覺察與放鬆】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 身體覺察與放鬆 

講師姓名 徐菀庭 諮商心理師 

課程簡介 

 可辦理 2 小時或 3 小時工作坊（技巧實作部分增加） 

1.自律神經與壓力概論 30mins 

2.紓壓技巧實作 60mins 

3.身心覺察與分享 30mins 

課程目標 
1.認識壓力，覺察自身壓力狀況。 

2.學習自我照顧與紓壓技巧 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 ⬛其他一般家長或學生 

課程人數上限 

建議 30 人以下。 

實際視場地而定，需要寬敞能伸展的空間（以雙手平舉不會打到彼此為主） 

木地板教室最佳，若只能提供會議室，可改成坐式瑜伽體驗。階梯教室無法辦理。 
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【50：珍愛卡敘說及書寫療癒工作坊】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 珍愛卡敘說及書寫療癒工作坊 

講師姓名 曾晴 諮商心理師 

課程簡介 

透過表達性藝術媒材-珍愛卡，探索意識與潛意識之間的微妙舞步，敘說自己的

生命故事，書寫安撫內心的毛躁，在動盪不安的環境中，為自己創造一份平靜安

穩的歇息之處。 

課程目標 
1.透過珍愛卡敘說及書寫，整理自己的生命狀態 

2.覺察內心感受、困惑及渴望，為自己現階段的生命狀態找到指引及祝福 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 12 

【51：情緒覺察與粉彩】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 情緒覺察與粉彩 

講師姓名 徐菀庭 諮商心理師 

課程簡介 

 可辦理 2 小時或 3 小時工作坊（技巧實作部分增加） 

1.情緒概論 30mins 

2.紓壓粉彩體驗 60mins 

3.自我覺察練習與分享 30mins 

課程目標 

1.認識情緒，了解自己的情緒功能。 

2.增加情緒出現時的自我覺察力。 

3.學習自我照顧、緩解壓力。 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 ⬛其他一般家長或學生 

課程人數上限 建議 30 人以下。實際視場地而定，需要有桌子及椅子的空間。 
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【52：讓疲憊的身心喘口氣~芳療香氛之旅~】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 讓疲憊的身心喘口氣~芳療香氛之旅~ 

講師姓名 曾晴 諮商心理師 

課程簡介 
透過認識大自然的禮物「精油」與「純露」，為自己調配獨一無二的香氛按摩油，

以照顧自己疲憊不堪的身心靈，也能促進伴侶及親子關係。 

課程目標 
1.常見精油認識及辨別 

2.調配屬於自己獨一無二的精油配方 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 □其他_________ 

課程人數上限 50 
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【53：壓力拿摸大─學習與壓力共處，擁抱好心情】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 壓力拿摸大─學習與壓力共處，擁抱好心情 

講師姓名 黃信榮 諮商心理師 

課程簡介 

「壓力是身心健康的隱形殺手」！現代人生活步調快速，經常在無形之中累積了

許多壓力，不僅影響生活品質，甚至可能危及身心健康，產生許多常見諸如失眠、

憂鬱、焦慮、自律神經失調等問題。 

本課程旨在引導學員認識壓力的本質、功能、以及可能造成的身心問題，並了解

如何在平常生活中辨識壓力的徵兆，方能適時採取有效的調適方式，幫助自己擁

有良好的生活品質和身心健康。此外，學員亦能在課程中實際體驗如何藉由身心

放鬆的練習，達到紓壓和穩定心情的效果。 

 進行方式：以講述為主，輔以體驗的練習 

簡要流程： 

1.認識壓力的來源及對身心的影響。(20 分鐘) 

2.辨識壓力的徵兆，了解在壓力下可能會有的身心狀況。(20 分鐘) 

3.學習壓力調適的方式。(40 分鐘) 

4.體驗身心放鬆的練習。(30 分鐘) 

5.問答時間。(10 分鐘) 

總共時長：2 小時 

課程目標 

1.認識壓力的來源及對身心的影響。 

2.辨識壓力的徵兆，了解在壓力下可能會有的身心狀況。 

3.學習壓力調適的方式。 

4.體驗身心放鬆的練習。。 

建議對象 ⬛國高中老師⬛國小老師⬛幼稚園老師⬛輔導老師 □其他 ______ 

課程人數上限 40 人 
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22 

【54：尋回久違的舒心好眠 -- 談身心靈自我照顧】 

主題類別 5-2 壓力調適 

課程名稱 尋回久違的舒心好眠 -- 談身心靈自我照顧 

講師姓名 龔頌美 諮商心理師 

課程簡介 

許多教師夥伴在「教職」與「親職」兩頭燒的情況之下，為了回應各方的期待和

要求，常常會忽略自己的需求，長期的壓力也讓身心出現許多需要關注的症狀和

現象。 

本講座協助學員檢視自我壓力負荷的程度，覺察個人的身心狀態與辨識情緒負

荷，再介紹生活中可實際執行的身心靈自我照顧小撇步，協助學員將關注的焦點

從外在的人事物轉回照看自己…漸漸尋回「舒心」和「好眠」。 

講座流程規劃（課程時間兩小時） :  

衛福部國民健康署的【壓力指數測量表】的施測，計分與解說。 

進行「深呼吸自我覺察照顧體驗」。 

在哪裡跌倒在哪裡躺好 -- 身心靈自我照顧小撇步。 

愛我自己才能更愛你 -- 女性專屬的身心靈自我照顧。 

課程目標 
1.協助學員覺察個人的身心狀態與辨識情緒負荷。 

2.協助學員從身心靈的自我照顧漸漸尋回「舒心」和「好眠」。 

建議對象 ⬛國高中老師 ⬛國小老師 ⬛幼稚園老師 ⬛輔導老師 ⬛其他 不限 

課程人數上限 實體：10-50 人、線上：不限 
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姓名 諮心字 現職 諮商專長/演講主題 

吳秉原 4396 心澤心理諮商所 合作心理師 
親密關係、伴侶互動、情緒管理、壓

力管理、悲傷失落輔導 

林沛辰 4712 
芸光兒童與青少年性諮商中心  

兼任心理師 

性諮商、關係議題、悲傷與失落、多元

性別、成癮議題 

邱盈潔 3383 

昱捷診所 合作心理師 

育禾診所 合作心理師 

中原大學 兼任心理師 

動力取向心理治療、遊戲治療、職諮

詢、產後憂鬱、兒童青少年諮商、創傷

議題、團體諮商 

胡禎玲 4379 行動諮商心理師 

情緒管理與壓力調適、悲傷失落議題、

親密及人際關係議題、自我探索與了

解、親職教育及正向教養 

翁宇津 2819 

佳好+good 心理諮商所  

諮商心理師 

國立台灣藝術大學學生輔導諮商中

心 兼任心理師 

兒青/成人發展、情緒及人際適應、校

園輔導知能、自我探索、輔導教師/特

教/導師/兒青/家長表達性藝術治療體

驗工作坊 

酒小萍 4502 
張老師基金會台北分事務所  

兼任諮商心理師 

自我探索、情緒及壓力調節、生涯規

劃、職場轉換與職場適應與履與面談 

張聖杰 4073 高雄市國中專任輔導教師 

伴侶關係增溫、生活壓力適應、關係互

動調節、中學生生涯規劃、員工職涯訓

練、自我探索、物質濫用防制 

許瑋倫 2458 
日暖微光心理諮商所心理師 

綻芯心理諮商所心理師 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師

生溝通、校園系統工作、生涯探索 

郭怡君 3575 宜然自得心理諮商所心理師 
親密關係、伴侶互動、人際關係、情緒

管理、壓力管理、生涯探索 

吳孔琪 4679 芳蘭諮商所 諮商心理師 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、親密關係、伴侶

互動、人際關係、情緒管理、壓力管理、

生涯探索、薩提爾專業訓練 

 3820 開馨診所 諮商心理師 
親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、人際關係 

魏家瑜 2440 台北市學生輔導諮商中心 心理師 
親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、輔特合作 

葉倪秀 4227 賽斯身心靈診所 諮商心理師 親師溝通、師生溝通、校園系統工作 
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3000 
慈光社區心理諮商所 

合作諮商心理師 

親師溝通、師生溝通、校園系統工

作、人際關係、情緒管理、壓力管

理、悲傷失落輔導 

曾 晴 4020 行動諮商心理師 

親密關係、伴侶互動、情緒管理、壓力

管理、生涯探索、亞斯(輕度自閉症)輔

導策略 

黃信榮 3306 

聯合心理諮商所 兼任心理師 

宇聯心理治療所 諮商心理師 

台北大學學務處學生諮商中心  

兼任心理師 

東吳大學學務處健康暨諮商中心  

兼任心理師 

情緒管理、壓力管理 

楊舒涵 2208 躺椅上的貓心理諮商所 執行長 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、情緒管理、壓力

管理 

羅仁鴻 3833 
加惠心理諮商文教基金會  

諮商心理師 

親職教養、家庭關係、家暴議題處理 

龔頌美 1497 

臺北市立大理高級中學 

駐校諮商心理師 

格瑞思心理諮商所 兼任諮商心理師 

青少年諮商、長照議題(家庭照顧者之

壓力調適與情緒照顧)、失落議題、情

緒議題、自我探索、女性議題、壓力調

適、親子議題、親職教育、關懷輔導志

工培訓 

魏大紘 4471 特約諮商心理師 
親職教養、家庭關係、親密關係、伴侶

互動、人際關係、情緒管理、壓力管理 

林麗文 121 張老師基金會兼任心理師 
親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作 

蘇俊誠 4947 諮商心理師 

親職教養、家庭關係、 親師溝通、師

生溝通、校園系統工作、人際關係、情

緒管理、壓力管理、生涯探索、多元性

別議題 

林伯聰 2088 
點心語心理諮商所所長 

台灣同志諮詢熱線諮詢專線督導 

親密關係、伴侶互動、情緒管理、壓力

管理、多元性別議題 

許家菁 2683 桃園社區心理衛生中心約聘心理師 親職教養、家庭關係、人際關係       
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情緒管理、壓力管理、多元性別議題 

林杰勳 

2879 看見心理諮商所 諮商心理師 

親密關係、伴侶互動、人際關係、 情

緒管理、壓力管理、生涯探索、 悲傷

失落輔導、多元性別議題、愛滋及藥癮 

徐芸萱 3077 諮商心理師 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、親密關係、伴侶

互動、人際關係、情緒管理、壓力管理、

生涯探索 

李俊龍 2503 逢甲大學諮商中心 諮商心理師 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、親密關係、伴侶

互動、人際關係、危機處理 

廖孟真 5309 穀風心理諮商所 諮商心理師 
親職教養、家庭關係、親密關係、伴侶

互動 

孔祥宇 4740 
利伯他茲諮商所合作心理師 

新竹監獄勞務承攬心理師 

親職教養、家庭關係、親師溝通、師生

溝通、校園系統工作、親密關係、伴侶

互動、人際關係、情緒管理、壓力管理、

生涯探索、逆境少年輔導與支持 

林宇池 5248 
旭立文教基金會 EAP 部門 個管心

理師 

人際關係、情緒困擾、自我探索、生涯

規劃、壓力調適 

徐菀庭 5121 
和一診所/交感身心診所/童伴心理

治療所 諮商心理師 

身體覺察、正念紓壓、親密關係、情緒

困擾（憂鬱、焦慮）、親職教養 

郭欣柔 5336 興智國際 EAP 專任心理師 
親密關係、職場關係、生涯規劃、自我

探索 

林志軒 5083 
台北市中山區濱江國小專任輔導教

師 

親職教養、壓力管理、紓壓放鬆、親子

互動 

黃柏威 846 初和心理諮商所諮商心理師 
親職教養、家庭關係、親密關係、伴侶

互動、人際關係、生涯探索 

邱璽霖 4455 
臺東縣學生輔導諮商中心 

專任專業輔導人員(諮商心理師)  

兒童輔導、親職教養 

 


