輔仁大學進修部導師輔導工作組

107學年度第二學期三月輔導知能研習會議記錄
會議事由：你累了嗎? 淺談壓力與因應
開會日期：108年3月20日（星期三）下午17：15 ~20：00
地    點：進修部ES 207
主 講 人：林欣瑜 心理師
主 持 人 :李秀華 行政督導
聯絡人及電話：丁亘頤 (02)2905-2286 
出　　席：李宗花老師、林堅能老師、陳梅珍老師、李秀華老師、徐惠卿老師
          唐儀庭老師、陳淑慧老師、張淑華老師、陶莘華老師、林欣瑜老師
李昇全老師、張淑玲老師、黃志堅老師、鄒幼莉老師、劉明媚老師
陳鴻獻老師、李文卿老師、張玉華老師、吳克倫老師、陳雅卿老師、

黃玉彩老師、詹嫦慧老師、陳美琴教授、鄒逸蘭修女
議    程： 
          16：45－18：00   報到用餐及生日共融
          18：00－20：00   身心紓壓工作坊
          20：15           散會
備    註：

一、敬備餐點
(建議各位老師自備餐具及水杯，響應環保)
二、如當天請假無法出席的老師們，請在前一天21:00前打2286知會助理，謝謝！
會議記錄：
1、 報到用餐
二、秀華督導主持慶生會

1.為一到四月壽星慶生：有張淑華老師、黃玉彩老師、陳梅珍老師、李秀華老師、唐儀庭老師、陳淑慧老師、陶莘華老師、李昇全老師、張淑玲老師、鄒幼莉老師、詹嫦慧老師等11位老師。

2.美琴督導協助秀華督導致贈每位壽星卡片、禮物。

3.合影、唱生日快樂歌、吃蛋糕。
三、林欣瑜老師分享壓力因應

1.壓力是什麼？

2.為什麼會有壓力？

3.壓力的壞處與好處

4.學生的壓力與因應
四、壓力是什麼？
壓力是一種刺激

壓力是一種反應

壓力是一種互動
五、為什麼會有壓力？

三關鍵因子


a.生活事件

b.個人承受度

c.產生回應的情緒
六、找找看自己的壓力在哪裡？

自我期許壓力

未來發展壓力

工作壓力

人際壓力


感情壓力

家庭壓力


學校壓力
七、什麼樣的人容易有壓力？

三類壓力人格


A型人格：容易感受壓力


B型人格：不容易感受壓力


C型人格：容易情緒受壓抑的抑鬱性格

八、壓力的好處（參考影片TED：Kelly McGonigal 如何讓壓力成為朋友）

壓力能提升社交能力

壓力能刺激我們待在關心我們的人身邊


壓力能增進工作效率
九、考試壓力因應

認識自己的狀況


準備好自己


專注在自己


過去讓它過去

十、放鬆練習
甩手操
腹式呼吸
十一、問題與討論
十二、會後禱告


鄒逸蘭督導帶領大家禱告


會議結束
