


中國文化大學教育部高教深耕計畫計畫成果紀錄表

	子計畫
	B2-1強化學生安全意識及自我防護應變能力

	具體作法
	學校建構韌性校園以面對外在環境(含天災、疫情等)衝擊之策略(含永續發展)
1.辦理韌性校園/校園安全宣導講座
2.建構雲端防災教學環境
3.製作教材強化資安概念

	主題
	心理韌性促進活動：「抱怨可以，快樂可以」宣導

	內容
（活動內容簡述/執行成效）
	主辦單位：中國文化大學學生事務處
活動日期：112年10月26日11:00-14:00
活動地點：中國文化大學百花池廣場
參與人數： 254 人（教師   人、學生 250 人、行政人員 4 人、校外 0 人）
內    容： 
在心理健康與自我傷害防治的宣導策略上，我們可以從學生的抱怨中看到學生的困擾。學生對他人、對社會及對自己的抱怨，是一種與現實生活認知落差的失落，造成生氣、無奈、悲傷或無助的種種負面情緒。抱怨被認為是一項身心健康受到危害的訊息，當在生活中抱怨，可以抒發情緒，但若抱怨過多過久，容易使人長時間困在不良情緒中，缺乏了改善的動力與行動，也可能會讓聆聽的人有不愉快的感受，甚至影響人際關係。
抱怨可以表達想法、釋放情緒，但長期且過度的抱怨可能讓你的心情及人際受到影響，讓你變得不快樂。因此要如何正面有效的抱怨，是我們改善情緒、增加行動力及調和人際的重要學習。
我們透過(1)心理覺察：以我最常抱怨的對象以及抱怨所帶來的情緒為提問，探索學生的生活困擾來源與抒發方式。(2)正向回饋：透過心理志工向學生說明抱怨的正面意涵並鼓勵因應行動。(3)抱怨快樂卡：將面對抱怨可以獲得快樂的撇步印製在宣導卡上，讓學生持續學習與推廣，自助助人。

執行成效：
一、量化成效：依貼標籤數約250人次參與。
二、質化成效：透過標籤選貼活動與發放宣導卡，引導學生情緒覺察、正向回饋學生情緒，並促進學生改善行動，獲得快樂與人際。
(一)學生透過探索抱怨對象，覺察自己的情緒抒發方式。
(二)學生透過抱怨內容，看到對自己、對生活及對人際的需求。
(三)學生透過宣導卡獲知改善抱怨的行動方式，促進改善發生。
(四)學生透過正面有效的抱怨，改善情緒與提升人際。


	活動照片
(檔案大小以不超過2M為限) 
	活動照片電子檔名稱
(請用英數檔名)
	活動照片內容說明(每張20字內)
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	活動參加報到處；學生透過標籤選貼活動，覺察自我情緒與情緒對象，了解情緒抒發方式。
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	學生回饋活動有趣，表示過去沒有想過抱怨背後有正面意義，以及可以採取的行動。
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	提供抱怨情緒宣導卡，說明如何透過抱怨以促發改變行動，獲得快樂。

	
	[image: ]
	學生唸出宣導卡內容，回復自己可以進行的改變動。
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	心理健康宣導卡及活動海報

	備註：活動照片請附上原始照片一併回傳
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