
實踐大學諮商輔導二中心 班級輔導講座簡章 

  諮商輔導二中心依據各別班級輔導需求，設計多元化主題，包括

人際關係、情緒管理、壓力調適、學習輔導、生涯規劃、情感議

題、精神疾患與心理測驗等。 

  以班級為單位，與同學近距離的座談，促進同學認識自己、處理

情緒與人際關係等有更多知能。班級輔導講座採預約申請制，請提

前兩到三個星期申請，每學期開放五個報名場次。 

主題 主題內容 

人際關係與溝通 

了解自己人際關係的現況和與他人相處時需注意的細節，提供增進人

際互動的知識與小撇步，使學生較能自在從容地在團體中生活。主題舉

例：人際溝通技巧、如何建立人際網絡、人際衝突因應等。 

情緒處理 

壓力調適 

1.了解自己常出現的情緒，學習如何去清楚表達自己的感受，讓雙方不

再彼此誤解，也幫助自己在生氣或沮喪時能找到讓情緒穩定的方法。 

主題舉例：認識自我情緒、EQ養成法、不被負向情緒打敗等。 

2.了解壓力的來源，以及自我應對壓力的模式，學習調整生活方式與壓

力共處，及找到在日常生活中簡易有效的紓壓方法。主題舉例：考試焦

慮的調適、享受減壓人生、抗壓力養成術等。 

時間管理 

了解學習策略的重要性，妥善分配時間及有效率讀書、作業或經營自我

發展；藉由講師的分享，擬定最適合自己的學習方法，找到課業、人際

與自我生活的平衡。 

生涯規劃與 

職場培育 

認識自己的優劣勢、探索興趣，妥善把握在校時間、工讀實習機會，及

早為職涯與人生進行規劃。主題舉例：履歷自傳的撰寫與面試技巧、職
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場生存技巧、實習法規、職場霸凌與職場性騷擾。 

感情關係 

了解親近關係的互動與界線，探討感情的加溫與自我態度，辨識戀愛中

所暗藏的地雷與分手的療傷方法等知能與因應策略。主題舉例：危險情

人、我的伴侶是控制狂、如何因應跟蹤騷擾等。 

性別議題 

藉由性別議題宣導，建構自由且互相尊重的性別互動，包含認識性別相

關法律與倫理，拒絕性騷擾與性別歧視；對於性議題的認識與探索；了

解性別氣質養成的社會背景脈絡，並認識「LGBTQ+」多元性別族群等。 

精神疾患 

認識精神疾患的病症、成因、用藥、治療與照護，使學生了解精神疾患

的真實樣貌，學習如何與班上同學相處，幫助自己也幫助他人。例如: 

認識憂鬱症、躁鬱症、焦慮症、思覺失調症、強迫症等，以及用藥相關

知識。 

心理測驗施測 

中心備有「賴氏人格測驗、貝克憂鬱量表、貝克焦慮量表、大學生心理

健康量表、生涯興趣發展、生涯阻隔因素量表…等」透過人格、情緒、

生涯等心理測驗來了解自己的身心概況，並對此做出相對應的生活調

整與行動探索；教育部 UCAN 就業職能平台的施測與解釋也歡迎師生

申請。 

客製主題 
依據班上個別或整體狀況，各位導師可提出更細緻的需求，明確說明申

請的目的，以便客製適當主題、找尋適當講師進行班級輔導。 


