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服務時間：  週一到週五8:00-17:00，週四加碼至21:30
網址：學校頁面 > 行政單位 > 學務處 > 
         

諮商輔導中心暨資源教室

8229



抵達！

呂秀娟 社工師 （分機8019)

黃志和 心理師 （分機8229)

陳虹瑋 心理師 （分機8726)

呂秀娟 社工師 （分機8019)

辛昱融 心理師 （分機8020)

蕭勝恩 心理師 （分機8727)

社工系(進修部)、餐旅科系(含外籍生)、
護理系(進修部、研究所)、

跨專業長期照護碩士學位學程

社工系(日間部和原專班)、美容美寵科系
、企管系(含研究所)、學士後護理學系

護理系日間部(四技與二技等)、
觀光科系(含外籍生)、運管系(含研究所)

食品科系(含外籍生)、
社工系研究所、資科系

五專護理科、口衛科 伯

地

（分機8244)

林伯翰、胡舒茜

實習諮商心理師







下為本學期開辦之測驗：
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愛情探索團體

像是這學期的
自我成長團體

場次 名稱 帶領人 日期與時間 地點

1

2

3

4

5

生涯發展
阻隔因素量表

大學生
學習困擾量表

賴氏人格量表

大學生
心理適應量表

屋樹人投射測驗

胡舒茜

胡舒茜

胡舒茜

林伯翰

林伯翰

115年03月25日(三)
11：50 -  12：50

115年04月02日(四)
11：50 -  12：50

115年04月09日(四)
11：50 -  12：50

115年04月16日(四)
11：50 -  12：50

線上填寫
表單預約

本中心
晤談室

基礎醫學大樓
B512教室

基礎醫學大樓
B512教室

基礎醫學大樓
B512教室

基礎醫學大樓
B512教室



小花的故事其實每天都在發生，又可能就是你我的故事。我們可能認為自己的不幸是獨

特的、應該自己承受的。事實上我們不能否認任何的擔憂，因為不舒服的感受總是如此

真實且強烈。所以當我們聽到要進入「團體」時，也許會出現和小芸類似的感受，困惑一

群人聚在一起真的會比較好嗎？我能在團體中得到什麼改變嗎？事實上，團體之所以

能帶來改變，不是偶然，而是因為它有一套獨特的進行方式與成長機制。

一般而言，團體是由6-8名成員與至少一名受過訓練的專業領導者所組成。團體諮商旨

在提供成員一個安全、具有支持性的空間，讓成員們能自由表達、分享和討論彼此的經

驗，以達到互相支持療癒並促進成長之功能。通常團體會有一個特定的主題，例如：人際

關係、情緒支持、生活適應等，領導者與成員將進入團體，隨著時間推進，團體會經歷從

彼此陌生到逐漸熟悉、甚至能夠真誠支持的過程，最後讓成員得以整合經驗與收穫，對

團體主題有更深的覺察與認識。這樣循序漸進的安排，讓每一位成員都有機會在安全、

真實的團體互動中慢慢成長，並將團體內的經驗應用至日常生活中。

花



團體之所以能發揮力量，關鍵在於它結合了支持、理解與學習等各種效果。當人們走

進團體，往往會驚訝地發現自己不孤單，別人的故事裡可能映照出自己的影子！這種

被理解的感受能大大減輕孤立與無助，並達到療癒的效果。同時，在團體裡，人不只是

接受幫助的角色，當你安慰、鼓勵或給予建議的那一刻，你會重新發現自己的力量。隨

著成員情感的建立，團體會逐漸成為一個安全的練習場，讓我們能展現不同的表達方

式或人際互動，並在其他成員的回饋中不斷嘗試，蛻變為更好的自己。

在團體中，真正的改變往往不會立即出現，也就是說從「進入團體」到「感覺有所收穫」是

需要時間的。許多人在初期可能會覺得陌生、不自在，甚至懷疑這樣的分享是否真的有

幫助。若此時選擇退出，將錯失和其他成員建立信任與支持的機會、失去透過參與團體

而帶來的成長契機。這也是為何團體的成員通常是固定的，心理成長與信任的建立需要

一個穩定的環境，如果人員經常更換，成員就難以放心地敞開心扉，分享最真實的自己。

事實上，團體之所以具有改變和成長的力量，仰賴的不只是領導者的專業技巧或帶領，

更重要的是成員們的投入與彼此的互動，成員們將共同創造、參與並見證一段比想像中

更深刻的轉變與成長。

 本學期諮商輔導中心
活動報名表單



＃自我成長團體 主帶者/協同帶領者： 胡舒茜/林伯翰 實習心理師

115年3月31日 至 5月26日(二)下午4：50～6：50



找回我的原廠設定
自我成長團體 團體介紹

撰文者/胡舒茜 實習諮商心理師

明明沒做什麼驚天動地的大事，但每天下午電力就只剩20%︖

你是不是覺得明明已經很努力了，腦子裡卻總是有個聲音在碎碎唸：

「你應該要更成功」︑「你看別人都已經……」，人生好像越跑越吃力︖

五專與大學階段為形成自我並邁入獨立生活的重要過渡期，正是人生準備大放異彩的階

段︒成長的過程中，我們就像一台性能優異的新機，原本擁有自己運行的節奏︒但快節

奏步調的生活步調伴隨父母的期待︑學校的競爭︑社群媒體上的焦慮，像是一張張撕不

掉的「標籤」，被強行貼在我們身上︒我們被迫揹起一袋袋名為「必須」與「應該」的

行李，把自己塞進了不適合的模組裡︒結果就是，我們變得很累，變得很不像自己︒此

時，你需要的不只是更多強迫自己前進的動力，而是一次徹底的系統清除！

如果你也覺得這包太重了，如果你也想找出那個最自在、最原汁原味的自己。
現在就報名讓我們一起按回「原廠設定」。

自我成長團體亮點特色

自我成長團體為6-8位成員，在自由、安全的氣氛下，彼此尊重與接納，自由真誠地分享彼此
的生活經驗與內在想法，透過成員間的互相交流促進自我覺察與成長，進而達到自我探索與
實 現 。我 們 將 進 行 八 週 的 團 體，你 可 以 將 它 視 為 一 段「生 活 改 裝 實 驗 室」。在 這 個 實 驗 室 裡，
我們不聊大道理，我們只做三件事： 

開箱檢查

手撕標籤

回復原廠

我們會一起拎起那些壓得你喘不過氣的重量，看清楚裡面哪些是別人的
期待，哪些是你真的想留下的。

那些責備你、說你沒用的話，我們要用學習把它們一張張撕掉。因為你是
你，壓力是壓力，你們從來不是一體的。

透過手作黏土、牌卡探索與深度對話，我們要把被標籤遮住的「原廠自我」
找回來。

如果你符合以下其中一項敘述，那麼，這個成長團體就是為你準備的：

#電力異常消耗：明明沒做什麼，卻每天都覺得心累到想原地躺平︒

#腦內雜訊過多：總是有個聲音在碎唸，覺得自己「不夠好」或「應該要努力」︒

#負重過度警示：覺得自己揹著別人的期待，快找不到原本的節奏︒

#喜歡動手實驗：比起單純坐著聊天，更喜歡透過手作或牌卡探索來認識自己︒



＃愛情探索團體 主帶者： 林伯翰 協同帶領者：胡舒茜

115年3月25日 至 5月 26日(三)下午4：50～6：50



你會時常看著手機，等待伴侶的回應，很期待跟伴侶更靠近嗎︖你會很需要自己的空間，當

伴侶太靠近時反而會感到不自在嗎︖或是你很重視獨立，不喜歡依賴伴侶嗎︖在愛情中每個

人呈現的樣子可能都有所不同，學者Bartholomew與Horowitz（1991）將對自己的看法（內

在自我意象）和對他人的看法（內在他人意象）分為正向及負向，組合成四類依附風格（如

表1），分別是安全依附︑焦慮依附︑逃避依附以及排除依附︒吳麗雲（2005）整理了四種

依附類型在伴侶互動時的情形如下：

一︑安全依附（Secure Attachment）

安全依附對自己和他人都持正面的看法︒容易接近且能夠信任伴侶，會有較多的自我袒露，

能夠依賴伴侶也能夠讓伴侶依賴，若面對痛苦情境時亦能夠尋求伴侶的支持，並且不擔心被

伴侶遺棄︒

二︑焦慮依附（Preoccupied Attachment）

焦慮依附對自己持負面的看法，但對別人持正面的看法︒在伴侶關係中會擔心自己被遺棄，

並且認為與伴侶越靠近越好，因此會出現討好對方的行為︒對自己較沒自信，對伴侶的行為

較敏感，容易預測對方在拒絕自己，並擔心伴侶是否真的愛自己︒另外，焦慮依附對於情緒

較敏銳，能夠對於他人的情況深有同感︒

三︑逃避依附（Fearful  Attachment）

逃避依附對自己和他人都持負面的看法︒在關係中擔心受到傷害因此容易與伴侶保持距離，

若關係中產生爭執，容易逃離現場並且較難在當下與伴侶立即溝通，以保護自己︒關係過於

親密時會覺得不舒服，並且覺得信任伴侶較困難，但在關係中其實需要親密感（葉寶玲，

2009）︒

四︑排除依附（Dismiss ing Attachment）

排除依附對自己持正面案法，但對別人持負面的看法︒認為自己一人比較自由，重視獨立，

不喜歡依賴伴侶，故不擔心被拋棄︒對於表達自身想法會感覺不自在，因此會逃避與他人親

密︒

戀愛中的自己
你是哪種依附風格?

撰文者/林伯翰 實習諮商心理師



看到這些依附風格的描述，有些人可能會開始擔心是不是會維持一輩子，但其實，依附風

格並非一成不變，比較像是一種長期養成的習慣，是我們在過去的關係裡，慢慢學會保護

自己的方式︒他可能隨時間及相處對象的轉變而有所變化，且既然是習慣，就有機會透過

新的經驗，一點一滴調整︒

如果你發現自己比較偏向焦慮依附，可以試著把安全感慢慢找回自己身上︒焦慮型依附對

於伴侶的一舉一動較敏銳︒例如對方今天比較沉默，腦中就自動跳出最糟的劇本，覺得是

不是感情出了問題︒但有時候，事情或許有其他的可能，也許只是對方最近準備考試壓力

大︑報告很多，所以沒力氣說話而已︒當你發現自己開始往壞處想時，可以先停一下，提

醒自己：「除了不愛我，還有沒有別的可能︖」練習用更多角度看事情，同時把生活重心

慢慢放回自己身上︒

逃避型的人在壓力大或情緒來時，第一反應是關機︑冷處理，對伴侶來說，突然被隔絕的

感覺可能會導致不安︒因此，可以練習回應伴侶「需要多久的時間與情緒共處」︒例如，

誠實地說：「我現在有點混亂，需要一點時間冷靜一下，晚點九點我們再談好嗎︖」當你

願意說出自己的需要，同時給對方一個明確的時間點，其實就是在練習一種新的關係互動

模式︒

至於排除依附型的人，習慣什麼事都自己來，但親密關係中，有時候對方需要的是你願不

願意讓他走進你的世界︒或許可以從很小的事情開始練習分享，比如分享今天發生了什麼

︑最近在煩惱什麼，或者偶爾坦白一句：「其實我今天有點累」︒不用一次講得很深，只

要多一點點揭露自己，都是在為關係打開一扇新的門︒

最後，每一種依附風格，都是我們曾經為了保護自己而發展出來的生存策略︒他們沒有對

錯，只是在某些時候，可能不再那麼適合現在的自己而已︒或許，這也是種機會，學著用

不一樣的方式，重新去愛人，也愛自己︒

內在自我意象

正向 負向

正
向

負
向

內
在
他
人
意
象

焦慮依附型態
Preoccupied attachment

安全依附型態
Secure attachment

排除依附型態
Dismiss ing attach-

逃避依附型態
Fearful  attachment
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