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「亞東暖心 - 良好的情緒轉彎站」 

營造友善校園特色主題_第二年計畫 
 

壹、 總說明 

情緒管理近年來己成為一門顯學，因為情緒管理對於個人或組織都相

當重要，情緒管理失當會造成許多危機產生，因此做好情緒管理對於學校經

營影響深遠，是一個非常重要之議題，如何協助學生並提出良好的情緒管理

措施相對重要。因此，本特色主題「亞東暖心 - 良好的情緒轉彎站」是希

望透過「正向情緒」來著手，以「情緒轉彎」、「認知轉念」、「行為轉變」三

大執行主軸，加強學生與人建立平等和諧的互動關係，以協助大學生在面對

生活中，舉凡學習、人際互動、親情、愛情、就業等重要議題困擾時，表現

出一個具有正向且幸福的公民。 

貳、 規劃過程 

本計畫規劃過程，係由學務處召開各組主管會議，並依教育部所提的願

景方針，選擇「營造友善校園」為特色主題，透過「良好的情緒轉彎」來著

手，擬定推動計畫架構，深化校園情感交流及人際關係的價值。為營造符合

友善校園內涵之校園情境與氣氛並強化親師生友善校園認知之行為，計畫以

三年為階段，從「情緒轉彎」、「認知轉念」、「行為轉變」的三階段，制定執

行措施，預計辦理 32場次活動，結合全校導師及學生事務處諮商中心、生

活輔導組、課外活動組、職涯發展中心、體育衛生保健組及圖資處共同合作

執行，提供學生正向情緒的學習情境，增進學生正向關係的連結，以促進個

體之身心健康及有良好的未來發展。     

參、 經費概算與目標規劃 

一、 現況 

現在的大學生身處競爭激烈、生活步調緊湊及社群媒體變遷的壓力之

下，要一直保有正向能量的情緒並不容易，因為生活壓力或刺激不斷產

生，各種衝擊都有可能讓我們陷入緊繃的狀態，，甚至是痛苦難過的感

覺。因此，在大學校園生活中，針對大學生自我探索、人際問題、愛情議

題與職涯發展等方面，透過強化及建立良好的情緒管理來引導學生建立正

向的自我概念及人我關係，並協助學生理解自己，讓自身的情緒心田，能

慢慢調整為自己所期待的花園，並蘊孕出良善的道德感與價值觀，營造溫

馨關懷的友善校園文化及培養學生成為正面能力的社會公民，是大學教育

責無旁貸的任務。 
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二、 擬訂三年期程的目標規劃與經費概算如下表： 

1.工作項目層次 

亞東暖心-情緒轉

彎站推廣層次 
工作項目 

情緒轉彎 

1.「情緒花園」情緒探索專題演講活動 

2.「新生入學輔導情緒教育宣導」心情轉彎活動 

3.「情緒急轉彎」認識情緒電影講座 

4.「壓力解碼」相關講座/工作坊 

5. 「職擊自我」性格探索系列活動 

6. 用香氣探索你的心活動 

認知轉念 

1.「想法面面觀」自我覺察系列活動 

2.「新生入學輔導情緒教育宣導」情感導航活動 

3.「情緒之旅」情緒轉念電影講座 

4.「正念生活」相關講座/工作坊 

5. 「職得給你」情緒管理系列活動 

6. 用香氣紓壓你的心活動 

行為轉變 

1.「自我療癒」自我成長系列活動辦理 

2.「新生入學輔導情緒教育宣導」身心健康與自

我反思活動 

3.「心靈影院」-情緒轉變電影講座 

4.「探索挑戰」體驗教育活動 

5. 「職涯加值」紓壓解樂系列活動 

6. 用香氣守護你的心活動 

 

2.計劃期間/目標/具體措施/概算金額如下表： 

計畫 

期間 
計畫目標 具體措施 概算金額 

第一

年 

（近

程目

標） 

【情緒轉彎】 

透過觀察自己

的身心狀態，

覺察自己當下

的感受，並接

納理解其背後

的原因 

01 

「情緒花園」情緒探索系列

活動，辦理 1 場專題演講、1

場電影賞析講座 

21,000 

02 

「新生入學輔導情緒教育宣

導」心情轉彎活動，辦理校

園新生宣誓活動 

63,000 

03 
「情緒急轉彎」認識情緒電

影講座 
34,600 
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04 
「壓力解碼」相關講座/工作

坊 2 場次 
20,000 

05 

「職擊自我」性格探索系列

活動，辦理 2場專題演講、1

場工作坊 

62,000 

06 用香氣探索你的心活動 20,600 

07 「我是誰?」工作坊辦理 1場 18,400 

合   計  補助款 163,000 配合款 76,600 239,600 

第二

年 

（中

程目

標） 

【認知轉念】 

運用各項技巧

練習轉化，讓自

己釋放壓力 

01 
「想法面面觀」認知覺察系

列活動，辦理 2 場工作坊 
40,000 

02 

「新生入學輔導情緒教育宣

導」情感導航活動、「新生入

學輔導」品德宣導活動各 1

場 

62,923 

03 「情緒之旅」情緒轉念講座 11,500 

04 
「轉念心生活」相關講座/工

作坊 1 場 
12,400 

05 

「職得給你」情緒管理系列

活動，辦理 1場專題演講、2

場工作坊 

61,600 

06 用香氣紓壓你的心活動 20,600 

07 
「海嘯要呼吸」工作坊辦理 1

場 
18,400 

合   計  補助款 153,077 配合款 74,346 227,423 

第三

年 

（長

程目

標） 

【行為轉變】 

增加個人保護

因子，維護身心

健康 

01 

「自我療癒」自我成長系列

活動，辦理 1場專題演講、1

場工作坊 

41,000 

02 

「新生入學輔導情緒教育宣

導」身心健康與自我反思活

動，辦理校園新生宣誓活動 

63,000 

03 
「心靈影院」情緒轉變電影

講座 
34,600 
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04 「探索挑戰」體驗教育活動 30,000 

05 

「職涯加值」紓壓解樂系列

活動，辦理 1場專題演講、2

場工作坊 

61,600 

06 用香氣守護你的心活動 20,600 

07 
「憶起看見」工作坊辦理 1

場 
18,400 

合   計  補助款 194,054 配合款 75,146 269,200 

 

肆、 特色主題計畫內容架構： 

一、 緣起 

江文雄（1997）主張：情緒管理的內涵包括自制力、同理心、

熱忱、信心、毅力、耐力與自我驅策力等特質，對自己是力求身心

平衡，快樂知足﹔對別人是人際和諧，能與人合作。其實每個人心

裡都有一片情緒心田，裡面有著正向能量的花朵，和負向能量的雜

草，當負向能量的雜草逐漸蔓延，甚至掩蓋整個心田時，愈是想撲

滅，則愈是感到焦急，與其如此，不如好好的守護和滋養心田裡正

向能量的花朵，讓自身的情緒心田，能慢慢調整為自己所期待的花

園。然而，如何一直有正向能力，這些並不是與生俱來的能力，在在都

是需要學習的，因此，校園教育除了培養學生的專業能力，更應讓學生

透過適當的自我覺察，進而找到情緒宣洩的合適管道，學習自我照顧的

方法，讓自己的環境空間和心靈空間適時的釋放。 

二、 目的/目標  

「轉個彎。心更寛」，這是大學生目前必須學習的課題。本計畫申請的

目的，即是希望能強化大專校院學生壓力調適與情緒管理。每一個人，

都希望幸福快樂、更希望建立和睦的家庭關係、朋友關係、同學、同事

關係……因這些良好的社會關係可以使個人在溫馨友善的環境中愉快

地學習、生活和工作。但是在實際生活中，總是會面臨挫折、失敗及很

多不盡如人意之處，影響著我們的生活。本計畫分三年、三階段、三面

向逐步形塑優質「亞東暖心-良好的情緒轉彎站」願景與特色。以「情

緒轉彎」、「認知轉念」、「行為轉變」三階段為各年度推展目標分別敘述

如下：  

1. 透過「情緒轉彎」之探索系列活動，讓學生透過觀察自己的身心狀
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態，覺察自己當下的感受，並接納理解其背後的原因。 

2. 透過「認知轉念」，讓學生知道人每天不同時刻就有不同情緒，而

且每個人都不同，再運用各項技巧練習轉化，讓自己釋放壓力。 

3. 透過「行為轉變」之理念，讓學生懂得紓解自己的負面情緒，勇於

面對、接受、處理與放下，增加個人保護因子，維護身心健康 

並專注於當下開創自己一片天空，且能和他人共同成長並回饋社會。 

 

三、 計畫架構示意圖 

 
「亞東暖心-良好的情緒轉彎站」特色主題計畫示意圖 

 

四、 示範計畫之特色與重點 

特色 重點 

關注每個層面

並延伸，型塑

亞東新文化 

典範學習 安排情緒探索系列活動，宣導執

行，強化學生內在品德 

多元啟發 提供學生多元體驗與研習，涵養

學生正向的生命態度 

創新傳承 鼓勵學生參與社區服務工作，了

解「付出」與「快樂」關係 

體驗反思 檢討改進，鼓勵學生從「做中

學」，進而知恩、感恩 

推廣回饋 從溝通到創造雙贏，促進學生能

量的延伸 

 

五、 計畫行政支援說明 

(一) 本計畫分三大面向以三年時間依序執行，每一面向各有不同之主

題目標，各項活動依其屬性選擇妥適之辦理形式，如講座、工作
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坊、體驗營、競賽、參訪活動等。 

(二) 由學生事務處擔任主辦單位，主動邀集相關處室單位參學校行政

支援與協助。 

1. 經費來源包含教育部獎補助款及本校配合款。 

2. 場地需求與硬體設備，由本校各單位全力配合。 

3. 校內各行政單位積極投入創意校園之宣導工作。 

4. 由諮商中心擔任經費控管與執行進度監督。 

六、 進度（以甘特圖說明） 

面向一 情緒轉彎：  

NO 
活動期間 

活動內容 

114年度 115年度 116年度 

上半年 下半年 上半年 下半年 上半年 下半年 

01 
情緒花園-「與情緒

共處」專題演講 
▄▄▄      

02 

「新生入學輔導情緒

教育宣導」心情轉彎

活動 
 ▄▄▄     

03 
「情緒急轉彎」認識

情緒電影講座 
▄▄▄ ▄▄▄     

04 
「壓力解碼」相關講

座/工作坊(2場次) 
▄▄▄ ▄▄▄     

05 

「職擊自我」性格探

索測驗與解析專題演

講(第Ⅰ場) 

 ▄▄▄     

06 

「職擊自我」性格探

索測驗與解析專題演

講(第Ⅱ場) 

 ▄▄▄     

07 
「職擊自我」探索體

驗工作坊 
 ▄▄▄     

08 
用香氣探索你的心活

動 
▄▄▄ ▄▄▄     

09 「我是誰?」工作坊 ▄▄▄ ▄▄▄     

 

面向二認知轉念：  

NO 活動期間 114年度 115年度 116年度 
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活動內容 上半年 下半年 上半年 下半年 上半年 下半年 

1 

「想法面面觀」認知

覺察系列活動，辦理

2 場工作坊 
  ▄▄▄ ▄▄▄   

2 

「新生入學輔導情緒

教育宣導」情感導航

活動 
   ▄▄▄   

3 
「情緒之旅」情緒轉

念講座 
  ▄▄▄ ▄▄▄   

4 
「轉念心生活」相關

講座/工作坊 1 場 
  ▄▄▄ ▄▄▄   

5 

「職得給你」情緒管

理系列活動，辦理 1

場專題演講、2場工作

坊 

   ▄▄▄   

6 
用香氣紓壓你的心活

動 
  ▄▄▄ ▄▄▄   

7 
「海嘯要呼吸」工作

坊辦理 1場 
  ▄▄▄ ▄▄▄   

 

面向三 行為轉變：  

NO 
活動期間 

活動內容 

114年度 115年度 116年度 

上半年 下半年 上半年 下半年 上半年 下半年 

1 
自我療癒-「自我照顧

與紓壓」專題演講 
    ▄▄▄  

2 
自我療癒-「和諧粉彩

與自我照顧」工作坊 
     ▄▄▄ 

3 

「新生入學輔導情緒

教育宣導」身心健康

與自我反思活動 

    ▄▄▄ ▄▄▄ 

4 
「心靈影院」情緒轉

變電影講座 
    ▄▄▄ ▄▄▄ 

5 
「探索挑戰」體驗教

育活動 
    ▄▄▄ ▄▄▄ 

6 
「職涯加值」紓壓解

樂-「正念減壓與情緒
     ▄▄▄ 
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調適」專題演講 

7 
「職涯加值」紓壓解

樂-正念紓壓工作坊 
     ▄▄▄ 

8 
「職涯加值」紓壓解

樂-擁抱快樂工作坊 
     ▄▄▄ 

9 
用香氣守護你的心活

動 
    ▄▄▄ ▄▄▄ 

10 「憶起看見」工作坊     ▄▄▄ ▄▄▄ 

 

七、 具體執行內容  

 

工作項目 執行內容 
成效評量 

方式 

1 情緒轉彎 

「情緒花園」情緒探索活動、新生宣

導活動、電影講座、工作坊、職場性格

探索講座、探索你的心活動 

出席人次、

活動回饋表 

2    認知轉念 

「想法面面觀」自我覺察系列活動、 

新生宣導活動、轉念電影講座、職場

相關講座/工作坊、紓壓你的心活動 

3 行為轉變 

「自我療癒」自我成長系列活動、新

生宣導活動、情緒轉變電影講座、 

「探索挑戰」體驗教育活動、職場相

關講座/工作坊、守護你的心活動 

 

八、 計畫參與人員及分工 

職稱 計畫工作執掌 

校 長 1.監督計畫之執行、協調各單位共同推動，全力投入 

學 務 長 

1. 計畫之決策 

2. 統籌學務轄屬單位配合支援事項 

3. 政策與進度之督導 

諮 商 中 心 
1. 計畫窗口統籌 

2. 分項活動規劃執行 
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3. 經費控管、進度管制 

生活輔導組 
1. 友善校園專題活動 

2. 分項活動規劃執行 

課外活動組 

1. 分項活動規劃執行 

2. 宣導服務學習，自本身出發。 

3. 協助社團學生參與活動事宜。 

職 涯 發 展 

中 心 

1. 分項活動規劃執行 

2. 職場活動宣導事宜與人際互動 

體育衛生保

健 組 

1. 分項活動規劃執行 

2. 協助競賽活動之規劃 

原住民族學

生資源中心 

1. 分項活動規劃執行 

2. 原住民生活動之規劃 

圖 資 中 心 1. 提供 E化系統資料維護 

 

九、 預期效益/成果  

1、透過學習情緒探索、自我情緒、及自我療癒，促進人際關係與心理 

   健康一起成長。 

2、學習培養正面情緒，進而影響他人並相互尊重，關懷與他人 

情感連結。 

3、能夠正向的和他人互動並回饋社會，建立和諧温馨的校園。 

 

十、 相關參考資料 

1、https:// chrome-

extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www-

ws.gov.taipei/ 

情緒管理在學校經營之應用 

2、情緒管理～ 轉個彎心更寬～  台南市生命線 陳瑢娟主任 

3、邱信凱: 釋放你深層的壓抑--壓力調適與情緒管理 

4、天下雜誌:情緒管理四步驟——面對、接受、處理、放下 

 

 

十一、 經費支用明細表(第二年，115年度) 

申請單位 亞東科技大學 
填表人/聯絡人 

姓名  賴清美 



- 11 - 
 

特色主題 

名稱 

「亞東暖心 - 良好

的情緒轉彎站」營造

友善校園特色主題

第二年計畫 

e-mail  defney@mail.aeust.edu.tw 

電話  (02)77380145#1367 

傳真  (02)77380833 

地址 220 新北市板橋區四川路 2段 58號 

經費來源及

總經費比例 

本部核定補助金額 (A)： 

153,077 元 

本部補助款金額占總經費比例(%)： 

67 % 

學校提列配合款金額(B)： 

74,346 元 

學校提列配合款占總經費比例(%)： 

33 % 

總金額 

(A + B) 
       227,423 元 

 

經 費 明 細 表 

計畫 

內容 

概算金額 

具體措施 
參加 

對象/人數 

辦理 

時間/地點 
計算說明 本部獎

助款 

學校配

合款 

01 

 

 

想法面

面觀-

「從牌

卡中認

識自

我」工

作坊 

 

15,000 5,000 預計辦理牌卡工作

坊，透過具體的牌

卡形象及解讀過程

帶領學生進行更深

層的自我覺察，學

習與自我相處的適

當方式。 

全校學生 

25 人 

115/04～

115/06 

有 庠 大 樓

10601 

【補助款（A）】 

講座費 2,000 元*3hr= 6,000 

膳食費 120 元*25 人=3,000 

材料費 400 元*15 人=6,000 

合計 15,000 元 

【配合款（Ｂ）】 

材料費 400 元*10 人=4,000 

雜支 1,000 元 

合計 5,000 元 

02 想法面

面觀-

「歲末

年終的

內心整

理術」

工作坊 

 

15,000 5,000 預計辦理手作工作

坊，協助學生運用

各式媒材覺察自己

整年的身心狀態，

統整並學習自我照

顧技巧，以增進學

生的心理調適能

力。 

全校學生 

25 人 

115/09～

115/12 

有 庠 大 樓

10602 

【補助款（A）】 

講座費 2,000 元*3hr= 6,000 

膳食費 120 元*25 人=3,000 

材料費 400 元*15 人=6,000 

合計 15,000 元 

【配合款（Ｂ）】 

材料費 400 元*10 人=4,000 

雜支 1,000 元 

合計 5,000 元 
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03 「 新 生

入 學 輔

導 情 緒

教 育 宣

導」-情感

導 航 活

動 

33,000 12,100 於新生入學輔導由

亞東親善大使帶領

宣示在與人互動

中，將以真誠待

人，學會傾聽與理

解， 

尊重每一個生命的

價值，守護正義，實

踐公德，讓關懷與

善良成為我的行為

準則。」 

全校新生 

1300 人 

115/09-10 月

於亞東校園 

【補助款（A）】 

 器材租用 10,000 元 *1 式= 10,000  

文宣印刷品10,000元*1式=10,000元 

膳食費 10 元*1,300 人 =13,000 

 合計 33,000  

【配合款（Ｂ）】 

器材租用 10,500 元 *1 式= 10,500 

雜支 1,600 元  

合計 12,100    

04 「 新 生

入 學 輔

導」-品德

宣 導 活

動 

16,877 946 由亞東親善大使與

新生互動，於活動

中透過遊戲介紹親

善大使的服務理

念，達到品德教育

之效。 

全校新生

50 人 

115/09-10 月

於亞東校園  

【補助款（A）】 

文宣印刷品 11,877元*1式=11,877元 

膳食費 100 元*50 人 =5,000 

 合計 16,877  

【配合款（Ｂ）】 

雜支 946 元  

合計 946   

05 「 情 緒

之旅」情

緒 轉 念

講座 

7,000 4,500 預計辦理情緒轉念

教育活動，由講師

透過情緒主題電影

片段導入課程，引

導學生認識情緒並

學習轉念方式。課

程中結合分組討

論，讓學生分享自

身情緒經驗，加深

自我覺察。最後以

正念手作帶領學生

在專注、放鬆中實

踐情緒調節，強化

活動學習成效。1. 

深化情緒管理知

識。2. 提升情緒調

節能力。3. 促進心

理健康 4. 增強自

我認識。(預計辦理

1 場活動)。 

全校師生

共 30 人 

115/02-

115/12 

於亞東校園

與戶外辦理 

【補助款（A）】 

膳食費 120 元*30 人=3,600元 

材料費 100 元*30 人=3,000元 

雜支 400 元 

合計 7,000 元 

【配合款（Ｂ）】 

講演鐘點費 2000元*2小時=4,000元 

講師交通費 500 元 

合計 4,500 元 
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06 「 轉 彎

心生活」

相 關 講

座 / 工作

坊 1 場 

7,600 4,800 預計辦理介紹轉念

的基本概念及其在

日常生活中的應

用，並帶領學生進

行練習，提升專注

力和心理韌性，透

過講座、遊戲、創作

或戶外活動等方式

幫助學生 1.在日常

生活中實踐應用。

2.提高自我覺察和

生活質量。(預計辦

理 1 場次活動)。 

全校師生

共 1 場 30

人 

115/02-

115/12 

於亞東校園

辦理 

【補助款（A）】 

講演鐘點費 2000 元*2 小時=4,000 元 

膳食費 120 元*30 人=3,600 元 

合計:7600 

【配合款（Ｂ）】 

材料費 4,800 元 

合計 4,800 元 

 

07 「 職 得

給你」-情

緒 管 理

術 專 題

演講 

14,800 6,000 邀請職場專家傳授

學員運用職涯輔導

工具，培養良好的

職場情緒管理，學

習調適在職場工作

中遇到任何狀況的

情緒反應，建立友

善的人際關係與溝

通管道，提早幫助

學員瞭解職場人際

關係的禁忌與做好

自我情緒的管理。 

全校學生

40 人 

115/09 ～

115/12 

【補助款（A）】  

材料費 250 元*40 式 =10000 

膳食費 120 元*40 人= 4800  

合計 14800 

【配合款（Ｂ）】  

專題演講費 2000 元*3 小時 = 6000 

合計 6000 

 

08 「 職 得

給你」情

緒 價 值

體 驗 工

作坊(1) 

8,400 12,000 邀請職涯諮商專家

運用職涯輔導工具

及手作活動引導學

員學習情緒覺察，

與瞭解「情緒」的種

類，透過活動體驗

與互動，認識情緒、

破解情緒迷思，並

透過找出自我核心

價值、重啟自信心，

讓學員靜心與自己

相處，學習建立提

升自我洞察力和情

緒管理能力。 

全校學生

20 人 

115/09 ～

115/12 

【補助款（A）】  

專題演講費 2000 元*3 小時 = 6000  

膳食費 120 元*20 人= 2400  

合計 8400 

【配合款（Ｂ）】  

材料費 600 元*20 式 =12000  

合計 12000 
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09 「 職 得

給你」情

緒 價 值

體 驗 工

作坊(2) 

8,400 12,000 邀請職涯諮商專家

運用職涯輔導工具

及手作活動引導學

員學習情緒覺察，

與瞭解「情緒」的種

類，透過活動體驗

與互動，認識情緒、

破解情緒迷思，並

透過找出自我核心

價值、重啟自信心，

讓學員靜心與自己

相處，學習建立提

升自我洞察力和情

緒管理能力。 

全校學生

20 人 

115/09 ～

115/12 

【補助款（A）】  

專題演講費 2000 元*3 小時 = 6000  

膳食費 120 元*20 人= 2400  

合計 8400 

【配合款（Ｂ）】  

材料費 600 元*20 式 =12000  

合計 12000 

10 用 香 氣

紓 壓 你

的 心 活

動 

14,600 6,000 運用芳療知識，了

解精油的種類以及

精油的功效，增進

調節情緒與壓力抒

發的管道，搭配手

作課程，增添療育

心情的方式及心情

轉換的方法。 

全校師生 

30 人 

115/3-12 於

亞東校園內

辦理  

【補助款（A）】  

膳食費 120 元*30 人=3,600 

材料費 350 元*30 人=10,500  

雜支 500 元 

合計 14,600  

【配合款（Ｂ）】  

講師講演鐘點費 2000*3hr=6,000 元 

合計 6,000   

11 「海嘯

要呼

吸」工

作坊 

12,400 

 

6,000 預計辦理學習原住

民傳統中如何運用

香草和植物來促進

身心療癒，並親自

調配具有療效的氣

味產品。 

原住民學

生 20 人 

115/02-11 月

於亞東校園  

【補助款（A）】  

鐘點費 2000 元*2= 4000  

鐘點費 1000 元*2= 2000 

膳食費 120 元*20 人= 2400  

交通費 3000 元*1 式 =3000  

雜支 1000 元*1 式 =1000 

合計 12400  

【配合款（Ｂ）】  

材料費 300 元*20 人 =6000  

合計 6000  

全部工作項

目金額總計 
153,154 74,346  

 

 


