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輔仁大學 108 年度 

高等教育教深耕計畫 

 

【在地連結健康促進】 

工作坊模式課程 

成果報告書 

 

 

 

 

 

課程名稱 情緒管理 

開課單位 全人教育課程中心 

開課學期 108 學年 第 1  學期 

修課人數 62 人 

授課教師 劉錦萍 

 

中華民國  108  年  12  月 
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一、課程簡介 

本課程主要在協助學生瞭解情緒的意涵、產生的原因，及其對生活各層面的影響，使能辨識自

己及他人的情緒，接納和調適自己的情緒，運用「我訊息」陳述自己的情緒，以「同理心」的

表達方式面對他人情緒。 

社區工作坊的學習活動設計，以「情緒的抒發與調適」及 「我訊息的情緒表達方式」為主

題，同學分 3 組，在相同社區執行。工作坊的目的主要在幫助同學在實際生活場域，將所學

加以分享與實踐。 

二、成果說明與分析 

(一)工作坊 

(1)主題 

1.情緒辨識 

2.情緒的抒發與調適 

3.我訊息的情緒表達 

 

(2)活動時間與地點 

 

時間 地點 主題 

12/6 (五) 10:30-12:10 泰山區志工協會 

(新北市泰山區公園路 51 號) 

情緒辨識                                          

 

12/13 (五) 10:30-12:10 泰山區志工協會 

(新北市泰山區公園路 51 號) 

情緒的抒發與調適 

12/20 (五) 10:30-12:10 泰山區志工協會 

(新北市泰山區公園路 51 號) 

我訊息的情緒表達 

 

 (3)活動設計 

 

活動主題 我懂你的心 --積極傾聽與同理心的培養 

項目 
時間

(分) 
內容 

開場 10 
老師致詞 

當天的課程活動總召介紹同學、單元主題內容與流程 

PPT 主題說明 15 輔大同學與社區學員交叉坐，互相認識，介紹彼此 

單元主題相關活動 50 老師簡要講述課程內容 

總結 5 輔大同學帶領遊戲或表演主題相關的情境劇 

回饋 10 社區學員寫回饋單 
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(二)實施成果 

(1)請參考申請書內填寫之質量化預估填寫實際成果，可另附上活動記錄表、影片連結等資料 

 

☒其他資料： 

同學有關所參加之社區工作坊的回饋文字 (包括感動的地方、建議、心得和獲得的啟發) 

 填回饋單人數:27 人 

1. 能提升我對課程的學習興趣 

十分同意 8 同意 15 普通 4 不同意□非常不同意□ 

2. 我願意投入更多時間參與課程活動 

十分同意 8 同意 11 普通 8 不同意□非常不同意□ 

3. 有助於我更深入地學習到專業知識 

十分同意 9 同意 13 普通 5 不同意□非常不同意□ 

4. 讓我更瞭解如何將課堂中學到的知識應用於實際場合 

十分同意 11 同意 12 普通 4 不同意□非常不同意□ 

5. 讓我獲得與團隊合作、協調及溝通的能力 

十分同意 14 同意 11 普通 1 不同意□非常不同意 1  

6. 提升我解決問題的能力和經驗 

十分同意 9 同意 15 普通 3 不同意□非常不同意□ 

7. 這樣的設計對我來說不會造成太大的學習負擔 

十分同意 9 同意 10 普通 7 不同意 1 非常不同意□ 

8. 我更喜歡這樣的課程設計 

十分同意 8 同意 13 普通 5 不同意 1 非常不同意□ 

9. 其他意見 

(1) 謝謝老師❤️ 

(2) 社區工作坊 讚👍 

(3) 活動很棒，可以和志工爸爸媽媽一起互動，互相學習。 

(4) 是很難得的經驗！ 

 

質化成果說明 量化成果說明 

課程成果: 

學生透過工作坊的設計、準備和帶領， 

1.  更深入了解該單元主題之理論。 

2.  更能將所學之知識加以活化。 

社區成效: 

1. 民眾更知道抒發和調適情緒的健康方式。 

2. 更加明白如何使用我訊息的方式表達情緒。 

3. 體驗到年輕人的活力與想法。 

課程成果: 

1. 三場工作坊 

2. 學生對課程的滿意度達80%以上 

社區成效: 

1. 社區民眾參與三次共約89人次 

2. 民眾對工作坊的滿意度達90%以上 
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21%

40%

39%

0%0%

能提升我對課程的學習興趣

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意

29%

41%

30%

0%0%

學生是否願意投入更多時間參與課程活動

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意
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33%

48%

19%

0%0%

有助於我更深入地學習到專業知識

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意

35%

39%

26%

0%0%

讓我更瞭解如何將課堂中學到的知識應

用於實際場合

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意
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54%
42%

4%0%0%

讓我獲得與團隊合作、協調及溝通的能力

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意

33%

56%

11%
0%0%

提升我解決問題的能力和經驗

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意
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(2)民眾回饋 

(民眾問卷結果分析與回饋文字) 

33%

37%

26%

4%0%

這樣的設計對我來說不會造成太大的學習負擔

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意

31%

50%

19%

0%0%

我更喜歡這樣的課程設計

十分同意 同意 普通 不同意 非常不同意
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活動回饋單整理 

時間：109 年 12 月 06 日(二) 10:30~12:10  

主題：情緒辨識 

地點： 泰山區志工協會 

講師：劉錦萍 老師和修情緒管理課學生(第一梯次) 

人數：36 人 

1.參與本次活動的動機為？(可複選)  

 24 想要了解自己  

 30 對活動感興趣/好奇  

 12 同儕邀約參與  

  4 其它(請說明) 

二、 本次活動在專注傾聽的理解與實踐方面，對您是否有幫助？  

  23 很有助益  12 有些助益    1 很少助益  □毫無助益  

三、 本次活動時間安排您是否滿意？  

  22 很滿意  14 滿意    尚可   □不滿意   □很不滿意  

四、 本次活動內容安排您是否滿意？  

  19 很滿意  14 滿意    1 尚可   □不滿意   □很不滿意 （1 人沒回應） 

五、 您對於本活動的整體評價如何？  

  20 很滿意  13 滿意    尚可   □不滿意   □很不滿意  

六、 參加本次活動的心得/收穫： 

1. 情緒賓果很有趣 

56%

42%

2%0%0%

里民滿意度

很滿意 滿意 尚可 不滿意 很不滿意
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2. 很活潑，我喜歡，謝謝老師 

3. 好玩就好 

4. 學習到透過活動與朋友互動，感覺開心 

5. 滿心喜悅 

6. 由表情、遊戲中認知 

7. 對本人的情緒由改善 

8. 很大收穫 

9. 增加人際關係，更年輕 

10. 很開心更了解察言觀色 

11. 發現人每天都有很多情緒要管理 

12. 活動設計的活動活潑歡樂 

13. 了解情緒和行為辨識 

14. 希望自己能更控制情緒，很開心 

15. 跟家庭生活有關，很有收穫 

16. 跟朋友相處能更了解彼此互相諒解，增進互動空間 

 

 

七、 其他建議或想法：  

 

1. 輔大學生很用心，活動很佳 

2. 場地太小 

3. 可由學生表演情緒讓我們從旁觀察，可以更加明白情緒詞彙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

活動回饋單整理 

時間：109 年 12 月 13 日(五) 10:30~12:10  

主題：情緒的抒發與調適 

地點： 泰山區志工協會 

講師：劉錦萍 老師和修情緒管理課學生 

人數：34 人 

1.參與本次活動的動機為？(可複選)  

 27 想要了解自己  

 31 對活動感興趣/好奇  

 12 同儕邀約參與  

  1 其它(請說明) 

二、 本次活動在專注傾聽的理解與實踐方面，對您是否有幫助？  

  24 很有助益  9 有些助益    1 很少助益  □毫無助益  

三、 本次活動時間安排您是否滿意？  

  20 很滿意  13 滿意   1 尚可   □不滿意   □很不滿意  

四、 本次活動內容安排您是否滿意？  

  20 很滿意  13 滿意   1 尚可   □不滿意   □很不滿意 （1 人沒回應） 

五、 您對於本活動的整體評價如何？  

  20 很滿意  12 滿意   2 尚可   □不滿意   □很不滿意  

六、 參加本次活動的心得/收穫： 

     1. 情緒的抒發與調適 

     2. 我訊息的情緒表達當情緒來的時候可以藉由溝通解決彼此的紛爭 

     3. 轉換情緒 

     4. 了解婆媳之間的溝通 

     5. 實作勝過文字描述 

     6. 知道情緒如何抒發 

7. 情緒自己管理 

8. 更了解情緒對自己的重要性 

9. 讓自己更了解如何處理情緒，更知道如何促進良好的人際關係 

10. 情緒要抒發、不要生氣、平緩心情，做事會比較順利，大家心情好才比較不會有爭執 

11. 情緒管理很重要，要有正向的想法 

七、 其他建議或想法：  

1. 情緒的抒發與調適 

2. 我訊息的情緒表達可以用更活潑的方式讓上課的人更加注意上課 

3. 請多辦些有益我們的活動 

4. 早上上課很充實。活動很棒，老師優秀。 
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活動回饋單整理 

時間：109 年 12 月 20 日(五) 10:30~12:10  

主題：我訊息的情緒表達 

地點： 泰山區志工協會 

講師：劉錦萍 老師和修情緒管理課學生 

人數：19 人 

1.參與本次活動的動機為？(可複選)  

 15 想要了解自己  

 17 對活動感興趣/好奇  

 10 同儕邀約參與  

  2 其它(請說明) 

 

二、 本次活動在專注傾聽的理解與實踐方面，對您是否有幫助？  

  14 很有助益  5 有些助益    很少助益  □毫無助益  

 

三、 本次活動時間安排您是否滿意？  

  11 很滿意  8 滿意    尚可   □不滿意   □很不滿意  

 

四、 本次活動內容安排您是否滿意？  

  10 很滿意  9 滿意    尚可   □不滿意   □很不滿意 （1 人沒回應） 

  

五、 您對於本活動的整體評價如何？  

  11 很滿意  8 滿意    尚可   □不滿意   □很不滿意  

  

六、 參加本次活動的心得/收穫： 

1. 參與相當棒的遊戲 

2. 太開興了，童心大發，回去教孫子 

3. 可以動頭腦 

4. 認識自我 

5. 更年輕，有助腦力 

6. 大家同樂 

7. 表達自己的情緒 

8. 非常有收穫、原來心以課程，這麼有趣 

七、 其他建議或想法：  

     1.下次可以再辦 

 

 



12 
 

(三)學生心得回饋 (輔大修課學生問卷調查結果，待補!!) 

(1)請彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷(回收份數須達修課人數 2/3)或其他學習回饋結果(以

圓餅圖/長條圖方式呈現)，並將問卷附於成果報告書內(紙本或電子檔皆可) 

(以下大餅圖資料從哪裡來呢?) 

 
 

(2)請分析學生學習成效與課程目標之對應，並評估實施效果 

從獲得的 63 份回饋中，發現同學們絕大多數 

1. 感到非常開心有這樣的機會 

2. 被社區民眾的好學和積極的態度所感動  

3. 覺得這樣的活動是個很有意義、很特別的經驗，也是個難得的機會，覺得自己獲益良多 

4. 能運用所學，學會更貼近服務的人群 

5. 親自體驗到「施比受更有福」的真正意涵 

6. 覺得感恩 

心得: 

李佳美 

    在準備期間我們一直很擔心因為世代隔閡所以我們精心設計的遊戲會不會讓老人

家沒辦法投入其中，但完全沒想到這些老人們不但很積極參與而且完全超出我們預期

的想像，不但很會編故事，而且還很機智；到了戶外的時候更是全心全力投入比賽當

中，看到他們這麼認真計較跟參與，我們都覺得很有成就感！ 

很開心能夠跟這些社區的大哥大姊互動，也覺得很感謝他們的捧場！ 

莊得意 

我們為這次的活動準備了很多，當然最開心的是看到我們的遊戲里民能玩得這麼開

心，而且一切活動順利，非常圓滿。這次活動看到一件讓我滿驚喜的是每個里民真的

都像我們事前準備一樣用心參與，而且不管任何年紀，每個人都有一顆童心，讓我們

33%

47%

15%

5% 0%

學生滿意度

很滿意 滿意 尚可 不滿意 很不滿意
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出發前的擔心都煙消雲散，有的人大方、有的人風趣，還有些人即使不太懂卻也願意

嘗試，就像一位心得分享的阿姨說的一樣: "今天我們找回了兒時最單純的快樂" 

方奕翔 

這次的活動對我來說是一個非常特別的體驗，起初剛開始發想活動的時候很擔心里民

們放不開，讓活動很難進行下去，不過到了現場的時候其實大哥大姐們都十分友善，

也都很熱情地想要與我們一起一起參與這個活動；在我帶領的第二個活動中是要讓里

民們了解情緒的抒發以及表達的方法，我們用演戲的方式讓里民們了解生活中可能發

生的情緒，本來一開始里民們都很害羞不敢上台，但等到要上台的時候都演得非常好

也十分樂在其中．很棒的學習服務，我也對自己的主持很滿意，希望里民們也有學到

許多關於情緒的抒發以及調適． 

李成澐 

這次帶活動我負責示範教學禪繞畫，老實說我沒什麼在外面帶活動的經驗，這次上台

前真的蠻緊張。當我示範時旁邊的幾個大姐突然說：「欸，他很緊張啊手一直在

抖。」然後坐在我旁邊年紀最大的大姐就開始叫我不要緊張，她的年紀都可以當我的

奶奶等等，我反而被他們安慰了⋯ 後來就逐漸和她們聊開，她們拿給我看了好多照

片，有大姐自己畫的國畫、自己做的創意料理，還有她們子女的照片等等，原來坐在

我這桌的大姐許多都是以前國畫班的同學，互相都熟悉認識，人也都對我很友善，在

這樣氣氛下後來我手也不知不覺不怎麼抖了。。這次的活動反而是她們使我的緊張情

緒放鬆⋯ 十分感謝這些和善近人的里民，這次活動使我上台的情緒調適進步了一

些！希望我們帶的活動也使她們能高興～（p.s 用 Google map 導航騎腳踏車的話，建

議不要沿著河騎，卡車很多路又很窄沒人行道，還挺危險⋯⋯） 
 

三、照片錦集 

請提供 3~4 張活動照片，並附上 10~15 字的文字說明 

  

說明：第一梯次同學於社區工作坊結束時，與

里民合照。這次參與的社區民眾相當踴躍，超

過 40 位。 

說明：情緒辨識的活動之一: 輔大同學透過

遊戲，帶領社區民眾認識和辨別情緒。 
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說明： 第三梯次同學為民眾講解我訊息的情

緒表達方式，以及當天活動進行方式。 

說明：我訊息情緒表達方式的戶外活動:讓

里民練習用第一人稱說出自己的情緒感受。 
 

四、反思與檢討 

計畫執行過程中遇到的問題或困難之檢討 

1. 同學和老師由前一堂課下課，馬上出發前往社區，公車不好等或是繞道，至少要花上半個

小時以上時間，有點趕，且容易遲到。 

2. 活動場所交通不是很方便，甚至有點危險，也不太容易找到。 

3. 工作坊的準備相當費時。 

4. 合適的助教不容易找。 

五、結論與未來展望 

儘管遇到以上所述困難，但看到工作坊成效，包括學生回饋的滿意度、所看到的意義及再度參

與的意願，還有社區民眾的參與度和滿意度，工作坊進行中營造的歡樂和溫馨感等等，還是覺

得能夠將輔大資源與社區結合，是一件相當值得繼續推行的一件非常有意義計劃!!希望未來有

更多老師能夠參與!! 
 


