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國立臺東大學活動/課程成果紀錄表 

活動/課程名稱 學生學習活動—當自己幸福的推手～愛的溝通與表達 

活動/課程類型 □課程 ■講座 □活動 課程代碼  

執行單位 教發中心 講師姓名 李雅珍老師 

活動聯絡人 黃于倢 講座助理 無 

執行日期 107/11/19 電話/分機 1144 

執行地點 鏡心書院 A204 教室 

參與人數 教師人數 學生人數 校外人士 

-- 24 人 -- 

活動/課程主旨 培養學生人際互動與溝通表達的技巧，幫助學生了解職場、人際互動。 

活動/課程 

過程簡介 

1.200~500 字說明 

2.內容條列 

3.成果簡述 

本次研習活動邀請樹人家商輔導組長李雅珍老師前來與同學分享，生活中

與他人相處溝通的模式，老師以在學校輔導組長的經驗，帶領學生進行分組活

動、討論，讓此次的課程增添風趣。首先老師先分享自己的小故事(生長歷程)，

接著在課程中融入團體小比賽等，透過玩牌卡的方式，使學生在輸贏中學習到

我們每個人都不一樣，每個人都很棒，從他人的人生經驗中發掘出別人的優

點。此外，老師強調與人的溝通要以愛的表達進行，剛開始少數人都會害羞不

自在，這些都是需要學習及練習的，並告訴學生愛的三種關係：愛跟自己的關

係(自我的對話決定了你是誰)、肯定自己的完美並接納自己的不完美、愛的自

我表達練習。老師亦讓學生現場演練對家人愛的溝通語言，學生出門在外讀

書，有多久沒有回家?甚至有多久沒有打電話跟家人說說話了呢?對參與活動的

同學而言，可算是特別的經驗。 

從課程內容中，幫助學生能多認識與人際關係的互動，與他人接觸後所認

識到不同的人格特質，將可帶給自己更大的自由彈性空間，未來到職場上也會

較順暢，人際關係漸趨圓融，促使學生能樂在工作，享受生活，找到自我。 

 

活動照片(3~6 張，請以文字說明照片內容) 
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破冰--學生小組自我介紹與認識 

 

破冰--學生小組自我介紹與認識 
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老師經驗分享 

 

學生經驗分享 
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團體合影 

 

學生小組分享 
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牌卡練習 

 

學生愛的表達練習 

其他附件(請依執行內容附上相關文件) 

1.簽到表 2.學習成效／滿意度調查分析 3.學生心得/學習單 

1. 簽到表：如附件 

2. 滿意度調查：對本活動的滿意度為 4.5 分 

3. 學生心得： 
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學生心得 1（10414101  李 O 源） 

今天參加了一場意外的驚喜，本來參加教學助理能力培養講座的課程時，我大部分都是抱著拿個

時數順便學一點點東西的心態去的，不過今天這場「做自己愛的推手～愛的溝通與表達」培訓課程，

給了我完全不一樣的體驗。 

今天的講座與以往參加過的 excel、PS 這些講座課程不同，他並不是技術的學習或操練。而是非

常實體的互動。表達自我與愛是本次課程很重要的核心宗旨。 

愛有三個層次，首先要愛自己，然後愛身邊的人，最終擴及世界，成為有影響力的人。我們的家

庭背景與生活經歷造就了我們的人格與價值觀，但是悲觀與樂觀都是可以依靠後天學習的。因此我們

應該先愛自己、認識自己、了解自己，從而認定自己。沒有一個人全知全能，只要是人都有缺點，缺

點能否改變呢？如果不能改變，如何化缺點為優勢呢？總之，不要看著自己的短板就一味否定自己，

而是肯定自己，每個人都不一樣，但是每個人都很棒。 

我們多久沒有與家人噓寒問暖？那些我們曾經親密的家人，曾幾何時我們不再分享彼此的生活？

曾幾何時他們成了類似提款機的存在？無事不登三寶殿？我和我的家人保持一種看似疏離，其實十分

緊密的關係。沒錯，一年之間，我們見面的次數屈指可數，我們交談的總時數或許不超過一天，但是

毫無疑問的，家人是重要的。 

    當我們用愛去面對身邊的人，周遭的人，散發出正能量，我們也會成為這個世界有益的一環，己

欲立而立人，己欲達而達人。 

 

學生心得 2（10412122 黃 O 惠） 

  很開心今天能參與到本課程，相較於其他的實作(word、excel、威力導演等等)課程，他更能讓我

們了解自己的內心與要如何與他人做情感上的交流。 

  對於自己，我們很難對自己滿足，總是對自己後悔，也抱怨著做的不夠好。漸漸地，我們也失去對

做任何事情的熱情與初衷，僅是因為過程中的壓力與挫折讓我們不敢再去承受失敗的感受。我們都很

清楚”自信心”是多麼重要的一件事，但我們總是謙卑為懷，推讓功名與機會給別人，就因為怕自己

做的不夠好，對自己不夠有自信心。就這樣子，我們就失去了很多機會，像是追求自己想要的工作、

交一位真心的朋友、甚至是對自己家人表達愛的機會。更多的時候，我們都傷害到了自己最親近的家

人，僅是因為我們的脾氣與表達太過不妥當，都讓雙方受了傷。 

  曾聽過一則故事，若是釘子釘在木樁上，當你想把釘子拔掉時，木樁上還是會留下一個孔，無論如

何你也無法修復掉當時你做的傷害。我們都學會如何當釘子，但就是無法學會表達我們真正的感受。

這堂課讓我重新審視自己身邊的一切，我熱愛我的工作，即使這些工作讓我無法十二點前睡覺；我愛

我朋友，即使他們常常虧我粗線條；我愛我的家人，即使我遠至臺東上課無法常常見面，但他們從來

沒有放棄我，是支持我每天生活的重心。 

  我想我是應該好好看待我身邊的一切並真切表達”我愛你”了~ 

 

學生心得 3（10501127 官 O 倢） 

  今日課堂風格跟其他的演說確實有些不太一樣的地方，活動剛開始雅珍講師就要我們在小組自我介

紹，大家來自四面八方不同的系所，很明顯有人能展現出領導者的風範帶領著大家打破這個僵局，也
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有些比較內向的人總是以微笑待人。接著又要我們全班互相打招呼，但是是“無聲的 say Ｈi！”，

剛開始是用眼神示意，再來握手、肩碰肩、屁股對屁股，到這裡都還能很大方的去認識彼此，接著開

始要更親密的接觸臉貼臉、親吻對方的手，瞬間大家都害羞了起來，但藉由這樣的活動在短短的幾分

鐘內大家也開始熱絡了起來。 

 

  除了講師講述之外也穿插了許多的互動活動，搭配許多影片來讓演講不冷場，其中我想最讓人印象

深刻的就是最後一個撥電話的活動了，直接呼應了今日的主題“愛的溝通”，選一位自己覺得很重要

的人告訴他我愛你，有些人能拿起電話毫無猶豫的按下電話簿裡的通訊人，更能夠大方的直接按下擴

音與大家分享，或者有人滑了又滑手機始終沒按下撥出的人。尤其是在上了大學後，偶爾才打一通電

話回家的我們是個很好的機會來表達自己的愛與感謝，但其實也感到非常的扭捏，不太擅長這樣表達

自己情緒的我最後還是沒有跨出那一步，雖有些可惜不過要做出如此大的突破也不是一夕之間能達到

的事呢。 

 

  雅珍講師說這個主題再適合不過了，散發出十分正向的力量，也鼓勵著我們要多肯定鼓勵自己，從

愛自己開始才會懂得愛身旁的人，甚至才會有能量去愛世界，不容易但就從接納自己開始吧！每天都

要對自己精神喊話打氣一下，我很棒，我非常棒，我真的超棒！ 

 

 

 


