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國立嘉義大學特殊教育中心 107 年度 

「壓力管理與放鬆工作坊:負能量集結聯盟」實施計畫 

一、依據:教育部 107年 2月 23日臺教學(四)字第 1070027864G號辦理。 

二、目的:為協助輔導區雲嘉嘉國小教師及大專校院特教專責單位輔導人員提升

特教輔導工作效能，特辦理此研習。 

三、辦理單位: 

    主辦單位:教育部 

    承辦單位:國立嘉義大學特殊教育中心 

四、研習資訊: 

    (一)時間:107年 7月 4日（星期三）08：50-16：10  

    (二)地點:國立嘉義大學民雄校區行政大樓 3樓 A304教室 

    (三)講師:上善心理診所陳彥合心理師 

    (四)參加對象:輔導區雲嘉嘉國小教師(普通班、特教班、資源班)、特殊學

校教師及嘉義鑑輔分區大專資源教室輔導員合計 60位。 

五、報名方式: 

    (一)採網路線上報名，即日起請至「教育部特殊教育通報網」報名。

（http://www.set.edu.tw/教師研習大專特教研習）。 

    (二) 依本校輔導區及報名先後次序錄取，報名未滿名額開放跨區報名參

加，錄取名單請逕至特教通報網查詢。 

六、注意事項: 

    (一)報名經錄取者，請務必全程參加，本中心將於特教通報網核發 6小時研

習時數。 

    (二)因故無法出席時，請於研習開始前 3 天來電告知，以便安排候補者；聯

絡電話:05-2263411分機 2321。 

 (三)為尊重講師，請於開講 20分鐘內入場。 

    (四)本校區禁止機車進入，汽車請持研習公文進出校區。 

    (五)為響應環保，請參加學員自行攜帶杯具等。 

七、經費及差假： 

(一)本研習所需經費由教育部補助。 

(二)各校參加研習人員，由原服務單位惠予公(差)假。 
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八、講師陳彥合心理師學經簡歷: 

講師學歷：國立東華大學諮商與臨床心理所諮商組碩士班、國立台灣大學心理系 

講師資歷： 

台南市公私立高中、國中及國小特約諮商心理師 

雲嘉南就業中心特約諮商心理師 

台南市家庭暴力暨性侵害防治中心特約諮商心理師 

台南少觀所/成人監獄戒毒團體帶領者 

雜誌《媽咪寶貝》、《全國兒童樂園雜誌》、《自由時報》特約撰稿心理師 

九、課程內容 
 

時間 活動內容 

08:30～08:50 報到 

08:50～09:00 開幕 

09:00～10:30 舒張身心框架 

10:30～10:40 休息 

10:40～12:10 負能量現身 

12:10～13:00 午餐 

13:00～14:30 誰說負能量不好  

14:30～14:40 休息 

14:40～16:10 負能量集結聯盟 

16:10～ 賦歸 
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壓力管理與放鬆工作坊

嘉義大學 7.4.107

Hello!
陳彥合 諮商心理師

現職

台南 上善心理治療所 專任心理師
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經歷

教育局 台南數所高中、國中與國小特約心理師、

法務部 少觀所/監獄戒毒團體帶領者、精神科

診所兒童團體帶領者、勞工局 雲嘉南就業中心

特約心理師、社會局 家暴暨性侵防治中心特約

心理師、衛生局 專案特約心理師
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自由時報週末生活版

2017.6月

全國兒童樂園雜誌

2017.7月
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你/妳善待自己嗎？

身邊的人了解自己嗎？

周哈里窗
透過他人眼光認識自己

潛能我

祕密我

盲目我

開放我

他人
知
道

未
知

未
知

知
道

自
己
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親密關係

內在的缺口

開放

他人反應
疏忽/否認
/扭曲

沉默

他人反應
接納/理解

受傷

歸屬

畏縮

探索階段

試著好奇他人處境

並且適度分享與開放自我

-7-



負能量
現身

無理？道理？

贏在
起跑
點

嚴以律己
寬以待人

男兒有
淚不輕
彈

吃虧就
是佔便
宜

失敗為
成功之
母
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我們一
定要強
壯嗎？

“ 脆弱跟強壯是好朋友

-9-



JANET 

那個影片大約是兩個月前

錄的，我的憂鬱症有十年

沒發作過了。

兩個月以來我一直掙扎我

要PO嗎？也會很擔心大

家的反應，會不會讓大家

難過、會不會影響別人對

我的看法？

JANET 

「最重要的，是我接受我只是一個 - 人 - 我有缺點，我會

難過，我會有好的日子跟不好的日子; 我接受自己在需要

的時候向身邊的人求助，我也不應該對自己這麼嚴苛。不

是只看到在臉書、IG或網路上的那個朋友，而是更真實存

在的朋友。打個電話約一下，面對面聊天，真正去瞭解他

們的心情跟感受。最後，我要再次跟所有的朋友說：你真

的並不孤單。」
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Go Away

書寫時刻

聽過乍聽很有道理
但其實沒有用的話？

小組分享

WHAT
內容

WHO
誰

HOW
影響

-11-



誰說負能量不好

1. 個人與關係（社會）的相互影響

2. 個人能力的限度與困難

關係
互動規則、經驗與價值觀
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心理測驗時刻

人際依附風格類型

測驗解釋

逃避

依附

排斥

依附

焦慮

依附

安全

依附

負向自我 正向自我

正向他人

負向他人

傷心

害怕

幸福

冷漠
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看往內在

感受、觀點、期待、渴望、自我

“
獲得威斯康辛大學的博士學位後不久，馬斯洛

在日記上這樣寫著：

「所有的人，內在都是很美好的。」

「要證明這件事，只需要找到表面行為的內在

動機，無論那個行為是如何的討厭、卑鄙或邪

惡。只要我們瞭解背後真正的動機，那些隨之

而來的行為是很難令人心生怨恨的。」
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冰山祕密

生氣
不被
尊重

善用
時間 親子有

更多相
處 好爸

爸

害怕
我不
夠好 給予重

視、照
顧

被珍惜

好女
兒

同理心

與內在感受同在

與情緒表情同步
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改寫

負能量來一點
接觸脆弱自我

改寫

原有
道理

我的
道理
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