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國立高雄餐旅大學 

103 學年度性別平等教育成果紀錄表（活動類） 

活動名稱 
心芽輔導種子 

「好想談戀愛」愛情講座 

主辦單位 學務處諮商輔導組 

活動日期 103.12.11 

活動時間 15:30-17:00  

活動地點 行政大樓五樓簡報室 

活動概況 

本講座邀請陳瀅妃諮商心理師主講，以愛情為主題，幫助學生認識

感情的發展歷程，肯定和接納個人特質，並提升個人魅力，以及學

習健康正向的伴侶相處模式。 

活動績效 

一、本活動平均滿意度為 4.1，共計 92 人次參與。 

二、學生回應 

1. 我覺得我從中明白一件事，存在的價值高低決定在自己身上，

不論在愛情中還是在任何環境，不要一心靠著別人，相信自己、

依靠自己，才是王道。 

2. 講師很有趣，很美，聲音很溫柔。 

3. 老師很溫柔。 

4. 做自己最好。 

5. 失落的一角遇見大圓滿。 

6. 好想談戀愛─看影片的時候看到那個有缺的圓找到了看似適合

的缺角，但是看似適合卻不一定是圓滿，而在這個漫長的人生

道路上我們都希望我們能從自身做起!好又更好!Enjoy our 

better life. 

7. 讓我知道愛情並非必需品，自我成長最重要! 

8. 做自己就能預見真正欣賞你的人。 

9. 每個人的存在都充滿了自己擁有的價值，關於身邊的人事物，

隨緣就好，我是很獨一無二的一個人。 
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國立高雄餐旅大學 

103 學年度性別平等教育成果紀錄表（活動類） 

活動名稱 「手圈手‧把愛說出口」簽署暨闖關活動 

主辦單位 學務處諮商輔導組 

活動日期 104.3.27 

活動時間 09：00～15：00 

活動地點 高餐大校園 

活動概況 

本次活動主題為「手圈手‧把愛說出口」，包含兩大重點：

第一為透過簽署活動，強調在多元性別的環境中，每個人都應

擁有平等權，不論何種性別取向、外貌、體態…等都有基本的生

存權和平等權，同時也鼓勵大家「勇敢把愛說出口」，讓高餐校

園形成一股良善和愛的循環。再者，讓參與師生在活動過程中，

學習尊重自己與他人，同時亦可促進師生間的交流。 

為此，共設計了四個關卡：(1)「手圈手‧把愛說出口」簽

署活動，鼓勵參與師生藉由實際行動表達對多元性別的認同與

支持；(2)「性平小學堂」問卷填寫，設計有關多元性別、預防

性騷擾、親密關係、健康分手等主題的問卷題目，經由問卷填

答，協助參與師生澄清性平觀念，並建立正確的性平意識；(3)

「臉部平權-給自己按個讚」活動，本活動強調雖然每個人都不

是完美的，但卻都是獨一無二的，可以發展自己的特色，因此，

本活動倡導接納自己的缺點，並肯定優點；(4)「陽光基基會-燒

燙傷壓力」體驗活動藉由穿著燒燙傷壓力衣，體驗燒燙傷病友

的感受和不便，進而學習尊重、同理燒燙傷病友的處境。 

本活動結合本校慶活動，於校慶當天擺設「手圈手，把愛

說出口」性平闖關暨簽署活動攤位，強調在多元性別的環境中，
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每個人都應擁有平等權，不論何種性別取向、外貌、體態…等

都有基本的生存權和平等權，讓高餐校園形成一股良善和愛的

循環。參與的師生在瞭解該理念後，於簽署布條上簽名，表示

對該理念的認同與支持，並可獲得印有「有愛無礙‧平等存在」」

(Love triumphs through equal rights.)或「性別齊視，愛有

共識」」(Gender equity makes love prevail.)的幸福手環，

使參與活動的人都可以成為愛的代言人，將愛及平等的理念傳

遞到校園每個角落，計約有 1,000 人參與支持性平簽署活動。

另外，舉辦系列闖關活動，以闖關活動方式使全校師生瞭解性

別平等，促進校園之性別平等、消除性別歧視，厚植並建立性

別平等友善校園；推廣熱愛生命及、臉部平權等主題的理念，

提升友善及正向積極的校園氛圍。第 1 關「性別平等教育問卷

活動」，設計有關多元性別、預防性騷擾、親密關係、健康分手

等主題的問卷題目，經由問卷填答，協助參與師生澄清性平觀

念，並建立正確的性平意識，共計有 236 人參加性平問卷填寫

活動；通過第二關「給自己按個讚」有 222 人次；闖關全部通

關者 191 人次。 

活動績效 總計 1,458 人次參加。 
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國立高雄餐旅大學 

103 學年度性別平等教育成果紀錄表（活動類） 

活動名稱 「真愛有伴法」愛情成長團體 

主辦單位 學務處諮商輔導組 

活動日期 104.4.8~104.6.3 

活動時間 每周二晚上 19：00～21：00 

活動地點 諮商輔導組 團體諮商室 

活動概況 

本次活動主題為「真愛有伴法」，主要目標增在於進

成員覺察自我的愛情價值觀；協助成員認識親密關係之形

成、危機與相處模式；以及藉由成員互動、意見表達，增

進成員的人際互動技巧。 

為此，共設計了八次團體方案：(1)「hi！你好」：增進

團體成員熟悉性、凝聚團體向心力、澄清期待以及訂定團

體規範；(2)「了解‧我」：透過撕貼畫的方式讓成員表達代

表自己愛情的圖像；(3)「認識‧家」：透過繪製家庭圖及溝

通姿態的認識，了解家庭對自己的愛情觀產生何種影響，

以及自己愛情中經常扮演的角色；(4)「選購‧愛」：透過競

標活動與愛情卡的結合，使成員選出自己所期待另一半擁

有的、以及自己現在擁有的特質、態度、能力或現實條件。

(5)「看上‧你」：透過大學生愛情風格量表引導學生了解自

己與他人的風格差異及優缺；(6)「擁有‧情」：以賓果遊戲

及電腦遊戲教導成員危險情人之相關資訊；(7)「心痛‧分」：

透過辯論及小短劇演出，讓成員思考分手議題，以及如何

安全分手；(8)「結束‧始」：透過祝福小卡、祕密井等活動

為活動畫下句點，並給予彼此祝福與鼓勵。 
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活動 

計劃書 

(一)團體名稱：真愛有「伴」法─愛情成長團體 

(二)團體目標： 

1.增進成員覺察自我的愛情價值觀。 

2.協助成員認識親密關係之形成、危機與相處模式。 

3.藉由成員互動、意見表達，增進成員的人際互動技 

巧。 

(三)團體性質：討論性、成長與經驗性、支持性、自主式 

(四)領導者及訓練背景： 

國立高雄師範大學諮商心理與復建諮商研究所三年級

學生；曾經修習諮商理論研究、諮商技術研究、諮商

心理學研究、婚姻與家庭研究、團體諮商研究、兼職

諮商實習等課程。 

(五)團體對象：大學生 10 人，性別不拘。 

(六)招募方式與甄選標準： 

1. 招募方式：張貼海報與文宣、網路宣傳 

2. 甄選標準：想探索、認識親密關係，或對親密關係

感到困惑之學生。 

(七)時間頻率與次數： 

自 104 年 4 月 8 日起至 104 年 6 月 3 日止，每週三晚

上 19：00～21：00。每週一次，每次兩小時共計八次，

一共十六小時的結構性團體。 

(八)地點：行政大樓 2F 諮商輔導組團體諮商室 

(九)理論基礎： 

青春期是發展階段中重要的關鍵期，心理學家

Stanley Hall 認為青少年處在「風暴和壓力」的階段，

不論是在生理、心理或社會發展皆有急遽的變化（教
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育部，2007）；美國心理學家Eric Erikson（1968）

認為個體在不同人生階段必須完成不同的發展任務，

成年早期的任務：親密─孤立，即係指能否與人建立

友愛關係的關鍵期，若是發展失敗將會容易陷入與人

疏離、孤獨的狀態。Hendrick與Hendrick（2002）則

認為愛情會帶給人正向積極和愉快的感覺，並且愛情

在人的生命中扮演著不可取代的角色。也有學者將愛

情視為是一種從經驗和文化中學習影響、從行為反應

過程中產生的文化現象（Neto，2007）。Maslow在需求

理論中亦指出，建立愛與隸屬的社會關係是每個人必

須面對的課題；此外美國教育心理學家Havighurst也

指出，青少年其發展任務主要在於表現適宜的性別社

會角色，並為未來的婚姻與家庭作準備（引自董福強，

2004）。 

根據翟宗悌及鄔佩麗（2007）研究發現，青少年

不分男女對於戀愛關係的建立與維持均感到好奇與困

惑；高淑貞、黃以文（2004）研究指出，青少年最感

興趣的議題，莫過於兩性交往；而許珍林（1999）、

陳怡文（2002）及劉玲君（1996）的研究均發現，半

數以上的高中學生曾有過與異性交往的經驗。謝文宜

（2008）更提到，一份穩定的關係可以提供情感與陪

伴上的需求，無論性向與性別為何，伴侶關係是所有

人都希望追求並維持的。 

行政院衛生署(2000)在交友性教育專題中提到，

感情關係中的當事人面對強烈的情感一旦生變，這當

中所帶來的衝擊也更為巨大，通常感受最深的是被動
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分手者，因為面對摯愛的人居然沒有了情意，是很難

叫人立即接受的，它所帶來的傷害，和面對親人死亡

的傷害很相似。且文獻中發現，大多數實習諮商師在

從事實習時最常處理的就是感情問題，尤其是大學校

園中，學生在分手後所面對的情緒困擾（何蘊芳，

2010；曾瑋琍，2008；蔡聖茹，2007）。情侶間的分

手事件或感情問題是大學生主要的困擾事件。由此可

見，愛情生活已成為青少年時期不可或缺的重要事

件，親密關係發展也成為此時期重要的發展任務之

一，開始學習成熟、理性地處理感情問題，開始與人

建立親密關係，學習愛人也學習面對感情結束後的獨

處與孤獨經。驗因，性別教育對正值青春期的學生來

說有其必要性。 

(十)團體方案(詳如附件一) 

(十一)團體成效評量：利用團體單元回饋單與總回饋單，

預定評量時間為每次團體聚會結束前 5~10 分鐘。 

活動績效 
於每次團體結束後以回饋表進行績效統計(詳如附件

二)，總計 88 人次參加。 
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附件一：團體方案 

團體階段 單元 單元名稱 單元目標 活動內容摘要 時間 

【階段一】 

信任階段 

行前會 初次見面 

1. 釐清成員參與目的、全

程參與可能性 

2. 說明團體目標、時間 

3. 篩選成員 

1. 簽到 

2. 個別面談 

3. 簡訊通知 

60’ 

單元一 hi！你好 

1. 增加成員熟識程度與

信任感，搜集成員資

料。 

2. 澄清雙方的期待，並立

訂團體規定，以及遵守

團體規定的承諾。 

3. 建立合作關係。 

1. 暖身活動-相見歡 

2. 加你好友-抽卡牌分組訪

談對方，並自想 3題詢問。 

3. 休息 

4. 置頂文-澄清成員期待並

訂定團體規範。 

5. 填寫回饋單 

20' 

40' 

 

10' 

40' 

 

10' 

單元二 了解‧我 

1. 增進成員間的熟悉感

並增進團體凝聚力。 

2. 促使成員了解自己如

何解讀「愛」。 

1. 暖身活動-心理測驗 

2. 新增照片-從報章雜誌中

撕下代表自己愛情的圖

片，拼貼成一幅圖畫。 

3. 休息 

4. 大團體分享 

5. 填寫回饋單 

10’ 

50’ 

 

 

10’ 

40’ 

10 

【階段二】 

探索階段 

單元三 認識‧家 

1. 透過故事引導，讓成員

了解家庭關係對親密

關係的影響。 

2. 教導成員繪製「家族

圖」，釐清自己與家人

的關係互動。 

3. 使成員認識與發現家

庭「溝通姿態」。 

1. 故事引導 

2. 家人群組-繪製「家族圖」 

3. 休息 

4. 愛情掃描-介紹「溝通姿

態」，以故事舉例，請成

員與自己的家庭、愛情與

人際關係做聯結分享。 

5. 填寫回饋單 

20' 

40' 

10' 

40' 

 

 

 

10' 

單元四 選購‧愛 
1. 透過動作模仿破冰成

員的防衛，促進團體凝

1. 暖身活動-維妙維肖 

2. 愛的喊價-每人擁有100萬

20’ 

40’ 
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聚力。 

2. 透過愛情卡的選擇，幫

助成員了解自己的擇

偶條件。 

3. 對自己所看重的擇偶

條件加以說明，並跟自

身做連結。 

的籌碼，並將愛情卡分類

標價競標。填寫於學習單

上。 

3. 休息 

4. 我的愛-說明自己為何選

擇購買此卡？如果和自己

有些關聯，會是什麼？在

聽完大家的理由後，是否

想換購？ 

5. 填寫回饋單 

 

 

 

10’ 

40’ 

 

 

 

 

10’ 

【階段三】 

工作階段 

單元五 看上‧你 

1. 以賓果遊戲方式使成

員了解曖昧與危險情

人的意涵。 

2. 藉由討論，釐清成員面

對曖昧與危險情人時

的回應。 

3. 了解自我愛情風格與

特色、優缺點。 

1. 暖身活動- 近況關心 

2. 關係模糊線-製作5X5的賓

果，成員以抽題回答方式

獲得選號機會，最先達到 3

條線者獲勝。 

3. 休息 

4. 愛得有風格-填寫愛情方

格量表，教導辨別危險情

人、曖昧與單戀之差異等。 

5. 填寫回饋單 

10' 

45' 

 

 

 

10 

45' 

 

10' 

單元六 擁有‧情 

1. 成員找出一首符合過去

經驗的情歌，並分享當

時經歷與感受。 

2. 理解過去在愛情的經驗

對現在的影響。 

3. 讓成員了解自己有能力

選擇放下過去傷痛，以

正向積極態度看待愛

情。 

1. 靜心等候 

2. 唱快心聲-播放上次成員

所選出之代表歌曲，並請

選歌者分享。 

3. 休息 

4. 遇見自己-寫信給過去的

自己，領導者則以正向思

考引導成員。 

5. 抽卡牌、填寫回饋單 

10' 

40’ 

 

 

10' 

40' 

 

 

20' 
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【階段四】 

結束階段 

單元七 心痛‧分 

1. 透過歌曲欣賞，引發學

生思考分手議題。 

2. 協助成員探索分手情

境及如何妥善面對分

手議題。 

3. 協助成員透過分享討

論，了解他人如何處裡

分手，建立中性或正向

之處理態度。 

1. 暖身活動-心情氣象 

2. 聽聽別人怎麼唱-《分手需

要練習》 

3. 刪除好友-透過角色扮

演，讓同學演出分手可能

會遇到的情況及發展處理

策略。 

4. 休息 

5. 默默追蹤-討論與分享表

演過程，領導者做統整回

饋。 

6. 填寫回饋單 

10’ 

20’ 

 

40’ 

 

 

 

10’ 

30’ 

 

10’ 

單元八 結束‧始 

1. 回顧前七次之團體內

容 

2. 協助團體成員統整自

我覺察與收穫 

3. 成員彼此分享與回饋 

4. 處理成員離別情緒 

1. 回憶動態 

2. 分享與回饋 

3. 讚拼圖-以拼圖方式回饋

祝福其他夥伴。 

4. 保密井 

5. 填寫總回饋單 

20' 

20' 

60' 

10' 

10' 
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附件二： 

活動名稱 
真愛有「伴」法-愛情成長

團體 

學年度 103-2 地 點 團體諮商室 

日 期 
104/04/08~ 

104/06/03 
人 數 10 

一、 團體回饋單文字回饋節錄 

1. 平日的壓力，有今天短短的 30 分鐘能讓自己紓壓，是個很好的活動&充實自我

的 Nice places。 

2. 很開心能參與這麼有趣的活動。 

3. 透過活動互相分享感覺不錯。 

4. 大家都很有趣，相處起來很自然，很開心。 

5. 氣氛融洽。 

6. 希望自己可以在學習中一次次成長，並找到自己愛情的價值。 

7. 期待之後團體的內容。 

8. 可以體會到每個人對”愛”的觀點，有種五味雜陳的心情，對待這次的內容。 

9. 東西壞了是修理，而不是換新的，有中喚起從前的回憶。 

10. 人與人之間的溝通或許真需要不時轉換角色吧!希望能有再多一點關於愛情的

學習。 

11. 今天奔來是個很糟糕的一天，因為很多很多是同時發生，但聽了大家的分享，

覺得這些事大家都有經歷過，自己不是歌酖一個，心情有稍微舒緩一點。 

12. 更瞭解自己是甚麼型態的角色，希望以後能運用在各項關係中，便每段人與人

之間的關係更佳健康、正向。 

13. 發現愛情和家庭有關係，而且影響很大。 

14. 才發現擁有與想要的，相差甚遠。 

15. 太在意某些部分，學習平衡。 

16. 我覺得透過今天的活動，更瞭解自己有什麼樣的特質，也知道自己心目中的另

一伴是怎麼樣的人。 

17. 今天的活動讓我更認識自己心目中的理想對象須具備甚麼特質、條件，也知道

自己具有甚麼特質，good。 

18. 不易外自己是悲觀保留型的，因為從以前到現在都會對人有所保留，今天又更

加了解自己了，很棒! 

19. 每個人對愛情有不同的表達方式，因人而異，但是也各有優缺。 
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20. 可能是今天有點累而無法融入今天的話題，覺得今天的主題點複雜。 

21. 開始一段新的感情，也需要很大的勇氣。 

22. 進入下一段感情的時間真的很難掌握和做到好，還在學習。 

23. 讓我更了解如何進一步與異性(喜歡的人)相處，而不是一直以自己的觀點去看

待愛情。 

24. 人需要一點提醒，才記得當初對愛情的憧憬。 

25. 今天認識到很多有關「危險情人」，原來不只是會用暴力才是，其他很多都是徵

兆之一。 

26. 經營一段感情不容易。 

27. 好像曾犯下今天課程裡說得不好案例 3c 那個。 

28. 一段的感情維持似乎沒有那麼簡單，都還需要學習。 

29. 分手是有利己利他的面向。但要共同好是要用心的。 

30. 快樂時光總是過得特別快。 

31. 開心可以參加這樣的活動，每次活動結束都讓我帶著美麗的心情回去，希望我

們都能找到心目中的 Mr.Right/Ms.Right! 

32. 對於愛情需要體諒對方，愛自己，需要信心，認清自己要甚麼，並把握! 

33. 感謝妳舉辦這個活動，其實我每周都很期待上這個課，比上學校的課還期待。 

34. 謝謝你的用心準備每一場活動，很開心能夠參加這一次的團體活動，受益良多。 

35. 謝謝老師傳授的愛讓我更瞭解甚麼是愛!Thanks for teaching how to love. 

36. 謝謝你花了自己的時間帶我們，也讓我學了很多，還有陪我聊天說心事，幫助

真的很多。 

37. 成功的話。就感謝你了。 
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二、 回饋表統計圖 

（一） 第一次團體 

 

（二） 第二次團體 
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（三） 第三次團體 

 

（四） 第四次團體 
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（五） 第五次團體 

 

（六） 第六次團體 
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（七） 第七次團體 

 

（八） 第八次團體 
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三、檢討與建議 

本團體目的在於增進成員覺察自我的愛情價值觀、認識親密關係之形成、危

機與相處模式，以及藉由成員互動、意見表達過程，增進成員的人際互動技巧。由

各次活動回饋表分析可看出，第一次團體主要目的在於認識團與彼此，因此對於愛

情相關探討較少，也可顯示成員回饋之真實性；而從第一、二、三、五、八次團體

可以看到，「在團體中我可以盡情表達想法」部分仍有改進空間，帶領者思考如何

在「團體─個人」間取得平衡，有時迫於時間壓力、與團體之相關性或團體內容而

無法深入處理個人議題，建議領導者可將此議題拋出在團體中討論，一方面領導者

可磨練隨機應變與半結構團體技巧，另一方面則是將團體交還成員，透過討論自然
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發展團體方向。而由總回饋表統計來看，成員反映收穫最多之團體為第四次「選購‧

愛」透過愛情卡拍賣的方式，讓成員選擇自己理想對象的條件，接著挑選自己所擁

有的條件資產，進行討論與回饋；帶領者反思當次團體，發現活動性、自體關聯性

較大，也比較具體，因此推論成員喜歡也需要有趣又明確的愛情相關資訊，以作為

未來投入愛情之背景知識；而 100%之成員為團體所打分數均在 9-10 分之間，可見

成員對於團體之整體評價相當不錯。 

而本次團體歷程中，成員因勾起個人議題而尋找帶領者欲進行個別晤

談，與督導討論後，為避免雙重關係，告知個案利弊得失，並建議至團體結

束後進行，或尋找其他諮商師晤談。 

團體過程中，經歷兩次規模較大的團體內容調整(第五、六次)，主要為

因應成員之先備知識充足，再做心理健康教育對學生助益不大，因此將主題

改變為成員比較可能需要的內容，團體後亦獲得成員正向回饋與認同。建議

未來執行本團體之領導者亦可根據成員需求隨時改變內容。 

 

 


