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110 學年度第一學期全校導師會議暨導師知能研討會紀錄 

時間：110 年 10 月 19 日（星期二）下午 3時 30 分至 5時 15 分 

地點：視訊線上會議 

主席：陳校長慶和                          紀錄：蘇妍禎 

出席：應到人數 193 人，全程出席人數 169 人(如簽到表) 

會議議程：(詳如會議資料) 

會議紀錄： 

一、主席致詞 

    謝謝各位老師今日的參與，因為會議前技術上的問題延誤了一些時間，我們就進

入今天的議程。  

二、專題演講 

主 題：「疫情之下的紓壓與自我照顧」 

主講人：林雪琴諮商心理師 

經歷：國立臺北教育大學心理諮商中心  兼任諮商心理師 

      台北市＆新北市家庭暴力暨性侵害防治中心、婦女救援基金會、現代婦女基金   

      會、勵馨基金會  諮商心理師 

      中崙諮商中心  諮商心理師 

      台北市社區心理衛生中心  督導及諮商心理師 

      台北市政府自殺防治中心  督導及諮商心理師 

      台北市政府員工協談室    講師及諮商心理師 

      犯罪被害人保護協會士林分會  督導及諮商心理師 

      台北市政府員工協談室、衛福部、疾管署、台電公司、長榮航空(EAP)  特約心 

      理師   

內容大綱： 

一、後疫情時代 

二、抗疫不憂鬱發揮心理正向能量 
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三、危機（Crisis） 

四、疫情改變了原有的生活 

五、壓力調適公式 

六、壓力不一定是壞事 

七、壓力源何在？ 

八、COVID-19 帶來的壓力 

九、大學老師常見的壓力 

十、父母常見的壓力 

十一、壓力反應的警訊：生理指標 

十二、壓力反應的警訊：情緒指標 

十三、壓力反應的警訊：心理指標 

十四、壓力反應的警訊：行為指標 

十五、過勞死=猝死？ 

十六、危機如何化為轉機？ 

十七、建立良好的壓力因應策略：自助 

十八、養成運動好習慣 

十九、建立良好的壓力因應策略 ：人助 

二十、建立良好的壓力因應策略 : 天助 

二十一、安心五寶 （黃龍杰，2010) 

二十二、老師的自我照顧 

二十三、「心情溫度計 APP」已正式上線並提供免費下載 

二十四、心情溫度計 

二十五、心情溫度計（BSRS-5 簡式健康量表） 

二十六、心情溫度計計分說明 

二十七、經驗交流 

演講內容： 

嚴重特殊傳染性肺炎（簡稱 COVID-19）疫情席捲全球，全台累計 16294 人確診，死

亡病例累計 846 人，疫病危害人們生命安全的同時，也悄悄在大家的內心蒙上陰影；

最近臺灣疫情漸漸趨緩，大學開學線上課三週，10/12 也開始實體上課，「後疫情時

代」，我們該如何替自己的心理健康把關，照顧好自己，平安度過沒完沒了疫情風暴。 

「網路疑病及獵巫」以及「替代性創傷」是疫情可能帶來的兩種心理影響，像是有

人一咳嗽就懷疑自己感染 COVID-19，拼命上網搜尋各種負面消息和疑似症狀、及確

診者足跡，落入搜尋與焦慮的惡性循環；也有人在接受到疫情訊息後，過度感同身
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受，認為對疫情無能為力而產生負面情緒，尤其孩子、長輩屬於敏感族群，除了保

護好身體不被感染，適時地做好「心理防護」也相當重要。 (國立成功大學行為醫

學研究所教授郭乃文)。 

「危機」dangerous opportunities 是指個人面對無法逃避之狀況，但又無法用過

去慣用的方式解決問題時，所產生的一種混亂狀態；此時，個人會經歷一段身心不

平衡的時期。 

危機：「危險挑戰」與「機會機遇」並存 

學會與病毒和平共存，在國際疫情沒有得到控制前，台灣就有危機。 

人與人之間的新距離(保持社交距離1.5公尺)，但是通訊軟體的人際互動熱絡起來。

每個人的生活都受到改變，例如：戴口罩的日常、公共衛生的新習慣…就算疫情結

束也不可能回到過去。 

全新的工作及學習形式：線上辦公、開會的新模式，網上教學的新方法，線上的瑜

珈課和表演，網上平台購物新習慣⋯⋯各種公眾平台帶起「宅經濟」和「雲世界」的

發展。未來的實體和虛擬世界，會有越來越多交集，發展更多新模式 

學會珍惜、學會慢下來、學會尊重…           

   壓力源/主觀評估 

                                           ＝ 反應（身/心/行） 

      自助  ＋  人助   ＋ 天助       

（個人應變） （外在支持） （精神信仰） 

                   ( 改編自柯永河教授之心理健康公式) 

何謂「壓力」？個體對於其來自內在及外界需求或特定事件的刺激，所引起身心不

舒服或緊張的反應狀態，同時失去生活原有的平衡。 

適量的壓力能提高我們的工作表現，工作效率在初段會隨壓力增大而提高。這就是

老師給學生施加壓力的原因。 

不過，壓力不能無止境地增加，超過某一限度時，壓力增加只會令工作效率下降。 
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優壓 

好的、適度的壓力可提升行為表現（注意力集中、警覺度提升）。例如：考試前雖然

會緊張，但是卻可以更加專心在課本上，因此有好的表現。 

劣壓 

當壓力持續時間很久，並且個體無法避免或者不能控制此壓力時，個體對外界的適

應力及抵抗力會降低，造成有機會罹患身體和心理疾病；但在適量的壓力之下，免

疫力以及適應力卻有顯著的提升。 

1、社會環境因素：例如：最近經濟不景氣，政治局勢不穩定；社會變遷速度太快；

都市的噪音、空氣污染、交通阻塞、擁擠的空間等。 

2、工作環境因素：例如：工作任務、角色、人際關係、組織結構等。 

3、個人因素：個人生理上的缺陷限制，個人性格與成長經驗，個人解決問題的能力、

處理人際關係的技巧、資訊不足、資源缺乏，個人目標與期望水準過高。 

4、家庭因素：家庭結構不全，家庭氣氛及親子關係不佳、家人支持不夠。 

5、重大生活事件：個人生活的改變，不管是愉快或不愉快的事件，個體都需要調整

自己，因此多少也形成壓力源。 

染病的焦慮與恐懼(自已和家人)，接種疫苗的可能威脅，生活習慣、人際互動的改

變，面對不確定的未來：難以計劃與掌握 

大學教師壓力：教學與研究壓力、大學教師評鑑壓力、兼任行政職或週工時較長、

職業倦怠、疫情後遠距教學及評量的壓力 

父母壓力：子女的養育及管教、時間壓力：過度擁擠的時間表、夫妻關係、婆媳問

題、經濟的壓力、做不完的家事、工作壓力、家人健康照顧 

頭痛的頻率與強度增加，若非生理因素引起，則很可能是壓力反應。 肌肉緊繃，通

常發生在頭部、頸部、肩膀與背部。皮膚顯得太過乾燥、出現斑點或過敏反應。消

化系統出問題，例如胃潰瘍等。心跳急促、胸痛等。容易生氣、沒有耐心。覺得憂

鬱、意志消沈。感到焦慮、緊張不安。 

當外在要求超過自己的能力時，容易產生失控感，對自己失去信心。有太多要求加
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諸於己，感到心力枯竭、缺乏熱情。因為有太多事情縈繞心頭而無法專注。即使是

日常瑣事，也常猶豫不決。記憶力變差。 

壓力會影響判斷力，若你常做出錯誤決定，須考慮壓力的影響。對自己與自己的處

境採負面思考。經常睡不好，失眠或需要睡很久。飲食障礙，食慾不振、或暴食、

吃太多。 

上癮行為：為了紓解壓力，而比平常喝更多的咖啡或酒、抽更多的煙、或網路上癮。

性需求下降，可能又因此變化而引發憂慮，影響親密關係。  

從人際關係中退縮。  

一個人經常加班、熬夜、休息不好，時間長了就會導致焦慮、失眠、記憶力減退、

精神抑鬱，甚至引發抑鬱症和精神分裂症。如果這種疲勞持續 6 個月或更長時間，

身體就可能會出現低燒、咽喉腫痛、注意力下降、記憶力減退等症狀。 (慢性疲勞

症候群) 

非常嚴重的長期性疲勞很可能就是其他病症的先兆。人們常說的“過勞死”實際是

長期過度的勞累，引發人體心衰、肺衰、腎衰、心肌梗、腦溢血等病症造成的猝死。 

A 類型行為較易罹患冠狀動脈心臟病。  

層次一：症狀緩解，以藥物或心理諮商及治療作為柺杖，幫助當事人走出谷底，減

輕病痛。 

層次二：問題解決，也就是協助當事人，面臨路上的大小石頭（壓力事件）時，如

何搬開或跨過去，以預防下次又踢到類似的石頭時，再次跌到谷底（發病）。 

層次三：「自我實現」或「自我發現」－前者是向前看，尋找最適合自己的路上山，

逐步邁向願景，改善現實；後者是向後看，練習覺察性格包袱裏的壞習慣，把新的

好習慣放進來。 

減少不必要的壓力因子（量力而為，懂得取捨），了解自己並建立合理的期望（避免

過度的完美主義），改變對事情的認知（困擾你的不是事情本身，而是你對事情的想

法） 

增強問題解決的能力（面對問題不迴避，找出解決策略）有效的時間管理（更有效

的工作，而不是更努力的工作）培養並實踐健康的生活（均衡飲食、充分睡眠、運
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動及休閒嗜好）學習抒壓及放鬆技巧（深呼吸、肌肉放鬆、靜坐、及大腦體操等） 

適量運動可增加四種有益身心的神經傳導物質 

多巴胺：提高活動力與注意力、血清素：改善情緒和有意睡眠、新腎上腺素：加強

反應能力、腦內嗎啡：減少煩躁 

社會支持(social support) 

知己好友及家人一吐心頭鬱悶，得到情緒支持，建立支持互助網絡。就近可得的資

源，可提供處理問題的忠告，或提供觀點及意見。尋求社會資源、心理諮商與心理

治療(勇於求助及就醫)。 

精神信仰的力量，敬天愛人，盡人事聽天命。 

安心五寶：「信、運、同、轉＋改觀」 

「信」＝ 信念、信仰，重拾人生的意義。 

「運」＝ 運動，將壓力賀爾蒙排出體外。 

「同」＝ 同伴，不要離群索居，封閉自己。 

「轉」＝ 轉移，要有事做，暫時放下煩惱。 

「改觀」＝逆向思考，往正面想。 

自我覺察、照顧自己的感受、停止負面思考，了解自己的限制，清楚自己的界限(線)

建立自己的支持系統、同儕諮詢或專業督導，適時放鬆自己與工作壓力，懂得運用

資源與尋求協助。 

目前 IOS 及 Android 系統之「心情溫度計 APP」已正式上線並提供免費下載。此 APP

中不只提供心情的檢測及分析建議，更提供了全國心理衛生資源及心理健康秘笈(系

列電子書)，方便民眾查詢。 

如何下載 APP 呢? 上 APP store 或 Google play 商店搜尋『心情溫度計』  

本量表所列舉的問題是為協助您瞭解您的身心適應狀況，請您仔細回想在最近一星

期中(包括今天)，這些問題使您感到困擾或苦惱的程度，然後圈選一個您認為最能

代表您感覺的答案。  
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（Brief Symptom Rating Scale，簡稱 BSRS-5 簡式健康量表） 

 ( 0 完全沒有  1 輕微  2 中等程度  3 厲害   4 非常厲害 ) 

1.感覺緊張不安…………………………01234 

2.覺得容易苦惱或動怒…………………01234 

3.感覺憂鬱、心情低落…………………01234 

4.覺得比不上別人………………………01234 

5.睡眠困難譬如難以入睡易醒或早醒…01234 

6.有自殺的想法…………………………01234 

                                        總計得分=_______分 

0～2 分您的身心健康狀況不錯，繼續維持，並多與他人分享您處理壓力的心得吧！ 

3～5 分您的壓力有一點高，建議您多吸收壓力處理的相關資訊。 

6～10 分您的身心健康狀況可能需要留意，請您多吸收壓力處理的相關資訊。 

11～15 分您的身心健康狀況已出現問題，最好能找人談談並考慮接受專業人員之協

助。 

15 分以上您的身心健康狀況需要儘快尋求專業醫療人員之協助。   

 ◎第 6 題是自殺危險的重要評估。～台大臨床心理中心～ 

經驗分享： 

圖書館翁館長聖峰： 

需要被關心或者諮商的人，有的較為含蓄內縮，不好意思尋求資源，對於這樣
的學生或人士，林老師是否有甚麼建議可以幫助他們？ 
 
林雪琴老師： 
導師是第一線的人員，是很重要的媒介跟橋梁，心諮中心很多是由老師的媒
合，甚至由老師是帶著學生來進行，這樣的合作效果會最好。我們也訓練志
工，由志工擔任小天使的角色，並將需要幫忙的同學引薦進來 
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，所以一定要有一些媒介。但是其實各位老師也不用太擔心，現在孩子都很善
用資源，但是最擔心的就是該來的沒來，有些自殺的孩子是之前完全沒有發出
訊息的，這種孩子可能就需要班級幹部或同學來告知老師他的狀況，透過同學
的媒介讓他們靠近心理諮商。國北的學生大部分都滿願意接受心理諮商的。 
 
校長補充： 
我做個補充，這也是我們最擔心的，所以學務處以及心諮中心將失落的環節建
立起來，主動出擊，幫我們發現有些不願意表示或尋求協助的學生，一定要關
注及守護這些學生，所以現在學校也正在努力，希望早日將本守護網建置起
來，但是因為經費以及人力、物力的影響，我們也持續跟教育部爭取相關經
費，同時將守護網失落的環節建立起來。 
 
心輔組補充： 
今年 11 月份我們也將請老師分享生命關懷的主題，除了校內師生得以參與
外，屆時視疫情的狀況，也歡迎校外人士一同參加，謝謝校長以及各位老師。 

三、工作報告 

教務處報告： 

請各位導師轉知同學因校內多項公告常以電子郵件通知，請同學於教務學務系統

中請填寫常用的電子信箱，以方便通知。 

計中報告： 

針對一開始的線上會議狀況計中補充說明，如果各單位有超過 100 人以上的線上

會議或各位老師有超過 100 人以上的線上課程、分組討論，因本項功能需額外付費，

請與計中聯繫，授權開立權限。 

學務處報告： 

因為現在需要心理協助的學生非常多，學務處有舉辦多項講座，請各位導師可以

多多參與講座，謝謝。 

其餘請參閱會議資料各單位之工作報告內容。 

四、臨時動議 

教經系張芳全主任： 

現在論文繳交圖書館學位論文格式，有兩個建議，首先為現行 apa 格式已於 2020
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年 7 月份改版為第 7 版，然本校使用仍為第 6 版，是否得以更新？另外 apa 格式有所

疑義，現行中摘英摘不編羅馬編碼，但本校系統教學示範仍需編碼，但正確格式應為

目次編碼，是否需與 apa 格式一致？ 

圖書館翁聖峰館長： 

謝謝張主任，目前圖書館亦在進行修訂格式，剛剛張教授所提內容將在最近一次

的教務會議中提出，另有關版本更新部分，圖書館將逐一再次檢查，以上回覆張教授

意見，謝謝。 

五、散會 

下午 5：15 


