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稻江護家「去去壓力走-對抗壓力有一套」講綱 
 

朱芯儀 諮商心理師 
chuchugini@yahoo.com.tw 

身體狀況：重度視障 (15 歲因腦瘤失明，目前有光覺與大塊色塊) 

 

一、 現職 

(一) 國立台灣師範大學學生輔導中心兼任諮商心理師。 

(二) 台灣師範大學特殊教育中心資源教室 97 到 100 年度之特約輔導老師。服務學

生包含視障、聽障、語障、腦性麻痺等，服務時數達 600 小時以上。 

(三) 中華民國無障礙科技發展協會 99、100 年度視障職業重建中心個案關懷服務

計畫之特約講師、電話輔導員與心理輔導老師，服務人次達 15 人次，服務時

數達 50 小時以上。 

(四) 台北市麗山高級中學特約心理輔導老師，服務亞斯伯格症、強迫症、情緒行

為障礙等特教學生，服務時數達 20 小時以上。 

(五) 台北市政府勞公局 100 年度身心障礙者職涯輔導服務之特約輔導老師，服務

時數達 20 小時以上。 

二、 學歷 

(一) 國立台灣師範大學主修特殊教育學系，輔修教育心理與輔導學系總成績第一

名畢業。 

(二) 國立台灣師範大學教育心理與輔導學系碩士班畢業。論文獲頒台灣輔導與諮

商學會「優秀博碩士論文獎」，及愛盲文教基金會視覺障礙研究獎。 

三、 證照 

(一) 中等學校特殊教育合格教師資格。 

(二) 黑暗對話培訓師認證。 
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一、 壓力檢測站 

《壓力指數評分表》（由花蓮醫院精神科提供） 

‧ 總是覺得頭重重，腦袋昏昏沉沉的 
‧ 眼睛比以前更容易疲勞。  
‧ 有時會鼻塞，有時鼻子怪怪的。 
‧ 有時會頭暈，但以前並沒有此情形。 
‧ 常感覺站起來時會頭暈，而且還會瞬間頭暈眼花，站不穩。  
‧ 以前喜歡吃的東西，現在並不覺得那麼想吃，對食物的喜好逐漸改變。 
‧ 嘴破的情形比以前更容易發生。  
‧ 經常喉嚨痛。  
‧ 體重下降，有時會沒有食慾。  
‧ 有時會耳鳴，但以前並沒有此情形。 
‧ 覺得胃裡的食物沒有被消化，常覺得胃怪怪的。  
‧ 肚子發脹、疼痛及腹瀉、便秘交替出現。  
‧ 肩膀酸痛。  
‧ 背部和腰部常感到疼痛。  
‧ 比以前更容易疲勞，而且此疲勞好像不太能消除。  
‧ 舌頭經常長白色舌苔，但以前並不會。  
‧ 對工作提不起勁，注意力也無法集中。  
‧ 有時早上起床時仍覺得不舒暢，好像前一天的疲累 還未完全消除。  
‧ 稍微做點事就立刻感到疲憊。  
‧ 夜裡難以入睡。  
‧ 常常作夢，但以前並不會。  
‧ 有時會有心悸的症狀，以前並不會 
‧ 常會突然覺得喘不過氣來，好像缺氧一樣。  
‧ 半夜一、二點時會醒過來，之後就再也睡不著。  
‧ 有時覺得胸口好像被勒緊般地疼痛 
‧ 不太想與人接觸，變得有點退縮，覺得麻煩，但以前並不會。  
‧ 容易為一點小事就生氣，覺得煩躁不安。  
‧ 手腳常覺得冰冷，以前不太會有此情況。  
‧ 容易流汗，尤其是手掌及腋下。 
‧ 常感冒，而且不容易好。  
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二、 你的壓力亮什麼燈? 

 (一)  0-5 分   正常       (二)  6-10 分  輕度壓力   

 (三)  11-20 分 中度壓力   (四)  21-30 分 強度壓力 

 

三、 壓力的影響--生理  

 

 

 

四、 壓力的影響—認知  

 

 

 

五、 壓力的影響—情緒  

 

 

 

六、 壓力的影響—行為  

 

 

 

 

七、 壓力管理原則  

改善健康、增進心智、加強 

抵抗力、加強面對壓力的耐力

各種痛症、免疫系統問題、 

消化系統問題 

專心致志、多作觀察、 

建立目標、按部就班  

難以專心、記憶力衰退、判斷力下降、 

思維混亂、反應速度減慢、組織能力退化

充滿希望、勇於接受挑戰、能自我控制

肯定個人價值、認識自我能力

過度低落或高張、驚惶、 

焦慮、煩躁、心神恍惚  

靜心思考和檢討、關心和寬恕別人 

接受新事物、為自己的成長而高興  

精神萎靡、無故曠工、敷衍問題、推卸責任、

濫用藥物、忽視新事物、有自殺的傾向、 

人際關係惡劣、失眠或睡眠過多、 

食慾不振或過強、興趣減少  
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八、 抒壓解憂自助餐--身體篇  

(一) 視覺： 
1.看電視-電視節目、廣告； 
2.看電腦-文章、動畫、影片； 
3.哭泣-流眼淚 

(二) 聽覺： 
1.聽音樂-歌手、音樂類型； 
2.聽人聲-廣播節目主持人； 
3.聽聲音-撕紙聲、下雨聲； 

(三) 嗅覺： 
1.聞香-薰香產品、精油； 
2.深呼吸-慢吸慢吐、以腹式呼吸最佳 

(四) 味覺： 
1.訴說-抱怨、哭訴、分享； 
2.唱歌-KTV、家中、浴室裡； 
3.喊叫-山上或海邊； 
4.吃吃喝喝-有幸福感覺的食物 

(五) 觸覺： 
1.寫-臉書、部落格 ； 
2.畫-不同顏色、圖形、力道； 
3.打-打沙袋、打電動； 
4.泡-泡澡； 
5.按摩-由其肩頸部位 

(六) 肌肉本體感覺： 
1.走-走路、健行； 
2.甩-甩手、甩頭、甩腳； 
3.運動-跑步、爬山、跳舞； 
4.接觸不同環境-大自然、出國或國內旅遊 

 

九、 抒壓解憂自助餐--心理篇 

(一) 放下不必的 

(二) 面對困擾的 

(三) 思考不同的( 讓壓力變甜點：stressed → desserts) 
 

十、  我不怕壓力：抒解、放下、面對、轉化 
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非 常 滿 意 滿 意 尚 可 不 滿 意 非 常 不 滿 意 

我的青春互動網 

5二一直如此 2：^經常有 3 ^有時有 4：不常有 1 -從來沒有 

「張老師」1980 〈依舊幫您）專線：請撥簡撥瑪1980 ^就會有人與你談心哦 

^ 100年青少年心理健康校園講座意見調查表^ 

I同學您好： I 

I 感謝你用心參與此次講座，為暸解你對本次講座的意見，請依你實際的情形回 I 

I答，你的意見將是我們未來服務品質的參考，謝謝配合！ I 

！  財團法人「張老師」基金會敬上! 

1.學校名稱： 

2，學校縣市：[^^！)台北市[^(？)新北市 

3，性 別：口①男1^(2〉女 

4，年 級 ： ^ 一 车 級 

〔諳圈選 

1.講座氣氛 
2，講師的表達能力 

3，講座內容的豐富度 

4，講座對我的幫助 

整體而言，我對演講的滿意度 

請勾選 

1 . 我 會 和 父 母 談 到 心 裡 的 感 受 或 心 情 ^ 

我 會 與 父 母 聊 到 學 校 裡 發 生 的 事 ^ 

3 ， 當 我 遇 到 困 難 時 ， 會 主 動 告 知 父 母 ^ 

4 ， 我 會 與 同 學 、 朋 友 談 談 我 的 心 情 ^ 

5 ， 我 常 和 同 學 、 朋 友 一 起 討 論 功 課 ^ 

6 ， 我 有 困 難 時 同 學 、 朋 友 會 主 動 幫 助 我 ^ 

7 ， 我 與 同 學 〖 朋 友 ) 相 處 愉 快 ^ 

8 ， 我 和 學 校 老 師 的 互 動 良 好 ^ 

9 ， 我 會 向 老 師 請 教 課 業 與 生 活 問 題 ^ 

1 0 . 我 會 利 用 課 後 時 間 和 老 師 聊 天 ^ 

V你是否知道「張老師」1980 (依舊幫您）輔導專線 

，當你有煩惱時，你是否願意找「張老師」幫忙你？ 

V想要父母;^尔說那幾句話？(複選：)： 

你最棒10《我好愛你口？.要認真念書 

② 否 

！②否 

辟.我真以你為榮05，你會做得更好 

口6，謝謝你的幫忙[^尔一直在進步63《你真的很貼心口9，你是我的寶貝 

口化.別讓爸媽失望^1，你，我的乖孩子0《2，我支持你的決定 

口 13.考試考不好沒關係[^(^^我知,道你已經很努力了 

~^15，我真高興有你這樣的孩子016.其他：梨6 ； 
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^ 100年青少年心理健康校園講座意見調查表⑩ 

同學您好： I 

感謝你用心參與此次講座，為瞭解你對本次講座的意見，請依你實際的情形回 I 

答，你的意見將是我們未來服務品質的參考，謝謝配合！ ！ 

財團法人「張老師」基金會敬上! 

5二一直如此 2 ^經常有 3 ^有時有 4 ^不常有從來沒有 

1.我會和父母談到心裡的感受或心情⋯... 

2，我會與父母聊到學校裡發生的事^ 

3，當我遇到困難時，會主動告知父母⋯⋯ 

4，我會與同學、朋友談談我的心情^ 

5，我常和同學、朋友一起討論功課^ 

6，我有困難時同學、朋友會主動幫助我. 

7 ， 我 與 同 學 〖 朋 友 ) 相 處 愉 快 ^ 

8 ， 我 和 學 校 老 師 的 互 動 良 好 ^ 

9，我會向老師諳教課業與生活問題^ 

1 0 .我會利用課後時間和老師聊天^ 
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，你最想要父母對你說那幾句話？(複選 
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5二一直如此 2 ^經常有 3 ^有時有 4 ^不常有 1 -從來沒有 

^ 100年青少年心理健康校園講座意見調查表 

同學您好： 

感謝你用心參與此次講座，為暸解你對本次講座的意見，請依你實際的情形回 

答，你的意見將是我們未來服務品質的參考，謝謝配合！ 
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5，整體而言，我對演講的滿意度 
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日期：100年09月21日

時間：14:00~16:00

地點：會議室

課程部分

課程部分

臺北市私立稻江高級護理家事職業學校
100學年度青少年心理健康校園講座 調查表分析

【學生知能研習-去去壓力走】

 講    座：朱芯儀/張老師基金會

 參加對象：本校學生共110位，有效問卷96份，各題滿意度平均如下：

平均分數

4.14
4.44

4.26
3.95

4.20

0.00
0.50

1.00
1.50

2.00
2.50

3.00
3.50

4.00
4.50

5.00

講座氣氛 講師表達能力 內容豐富度 講座幫助度 滿意度

年級分配

51%

49%
1年級

2年級



日期：100年09月21日

時間：14:00~16:00

地點：會議室

我的青春互動網-1

我的青春互動網-2

 講    座：朱芯儀/張老師基金會

 參加對象：本校學生共110位，有效問卷96份，各題滿意度平均如下：

臺北市私立稻江高級護理家事職業學校
100學年度青少年心理健康校園講座 調查表分析

【學生知能研習-去去壓力走】

平均分數

2.91
3.10

2.88

3.57
3.26

0.00
0.50
1.00
1.50
2.00
2.50
3.00
3.50
4.00
4.50
5.00

平均值 2.91 3.10 2.88 3.57 3.26 

會與父母談心

理感受或心情

會與父母聊學

校發生事情

遇到困難會主

動告知父母

會與同學或朋

友談心情

會與同學一起

討論功課

平均分數

3.54 3.69
3.41

2.82
2.53

0.00
0.50
1.00
1.50
2.00
2.50
3.00
3.50
4.00
4.50
5.00

平均值 3.54 3.69 3.41 2.82 2.53 

遇到困難時同

學會主動幫助

與同學(朋友)

相處愉快

和學校老師互

動良好

會向老師請教

課業生活問題

會利用課後時

間和老師聊天



日期：100年09月21日

時間：14:00~16:00

地點：會議室

【學生知能研習-去去壓力走】

 講    座：朱芯儀/張老師基金會

 參加對象：本校學生共110位，有效問卷96份，各題滿意度平均如下：

臺北市私立稻江高級護理家事職業學校

其    他:1.我永遠支持妳，愛你寶貝

         2.我不再管你了

         3.有夢就去追，不要覺得累!

100學年度青少年心理健康校園講座 調查表分析

                     2.考試考不好沒關係

最想要父母對妳說那幾句話?

         4.你可以不用去佛堂

         5.我不會在唸妳了

         6.我要幫你加零用錢

佔的比例最高的分別是:1.我支持你的決定

                     3.我知道你已經很努力了

是否知道「張老師」1980輔

導專線

82%

18%

是

否

是否願意找「張老師」幫忙妳?

52%

48%

是

否

妳最想要父母對你說那句話?

6% 4% 2%
8%

7%

5%

8%
6%4%3%6%

11%

10%

10%

8% 2%

妳最棒 我好愛妳 要認真唸書
我要以你為榮 妳會做得更好 謝謝妳的幫忙
妳一直在進步 妳真貼心 妳是我的寶貝
別讓爸媽失望 妳是我的乖小孩 我支持你的決定
考試考不好沒關係 我知道你已經很努力了 我真高興有妳這樣的孩子
其他



臺北市稻江高級護理家事職業學校 

100 年度第 1 學期生命教育學生知能研習 

活動名稱 「去去!壓力走!」對抗壓力有一套—情緒管理課程 

活動時間 100/09/21 活動地點 會議室 

 

朱芯儀講師，15 歲因腦瘤失明，珍惜生命永不放棄，目前為諮商心理師。

 

感謝財團法人張老師基金會協助,學生反應熱烈。 

 




