
磐石團體諮商方案計畫 

1、 團體名稱：收服壓力怪獸！減壓英雄集合吧! 

2、 團體方案設計者：許雅鈞 

3、 團體緣起：高中生面臨繁忙的課業和未來生涯的選擇，在身心俱疲的情況

下更容易被自動化的想法所影響，產生壓力。因此希望透過認知行為學派

對於自動化想法的治療、正念技巧的教授，幫助成員覺察壓力的影響，對

於壓力的管理方式有更多的認識。 

4、 團體方案設計之諮商理論基礎： 

認知行為 

認知行為取向認為，個體的壓力反應並非直接來自事件本身，而是源於

其對情境的認知評估與因應方式。近年 CBT 的發展已由傳統「改變認知優先」

的模式，逐漸轉向重視改變歷程的「以行動為核心」（action-oriented）或

「歷程取向」（process-based CBT，PBCBT）觀點（Hayes & Hofmann, 

2018）。此觀點指出，壓力的維持不僅來自負向自動化思考，也與逃避行為、

低行為活化、經驗迴避及僵化的因應模式密切相關。因此，改變機制不再僅止

於覺察與認知重建，而是透過具體行動促發新的經驗學習，進而鬆動既有的認

知與情緒反應。行為不只是結果，更是改變的起點。透過行動產生違反預期的

經驗，使原有負向信念在自然情境中被修正，而非僅依賴理性辯證。 

根據 Hayes、Hofmann 與 Ciarrochi（2022），PBCBT 特別強調幾項核心

改變歷程，包括：（1）提升當下覺察與正念能力（mindful awareness），增

進個體對情緒、想法及身體感受的觀察能力；（2）降低認知融合（cognitive 

fusion），協助個體將想法視為心理事件而非絕對事實；（3）增進接納能力

（acceptance），減少對負向經驗的逃避與抗拒；（4）促進認知彈性

（cognitive flexibility），發展更多元且適應性的思考方式；（5）提升價

值澄清（values clarification）與承諾行動（committed action），協助個

體將行為與個人重要價值連結；（6）增進情緒調節能力，降低情緒迴避與情緒

反應性。 

基於上述理念，本團體目標將整合認知、行為與情境三者互動，包含以

下面向：在認知層面，協助成員覺察壓力情境中的自動化思考，並透過成員間

的人際回饋提供多元觀點提升認知彈性。在行為層面，透過行為活化、實驗性

的改變行動讓成員「做中學」，運用團體中的資源擴展成員的因應行為庫，讓

成員在真實情境中驗證其信念，例如檢驗「我一定會失敗」或「別人會負面評

價我」等假設，以促進更具體且有力的認知轉變，並增加成功經驗與自我效能

感。此外，團體亦納入壓力調節與放鬆訓練，如正向自我內言的練習，以降低

生理喚起並提升當下調節能力。在設計活動上依循此架構：覺察壓力情境與自



動化反應，進而設計並執行替代行動與行為實驗，透過實際去執行改變行動的

經驗回饋促進認知鬆動，最終建立較具彈性與適應性的因應模式，並強化其在

日常生活中的維持與泛化。 

實證研究亦支持此取向之有效性。後設分析顯示，CBT 在壓力與情緒困

擾上的整體效果量約為中度（g約 0.44 至 0.61），在學生族群中具有穩定且廣

泛的應用成效（Amanvermez et al., 2023）。傳統 CBT 中之認知重組、行為活

化與放鬆訓練，已被證實能有效改善壓力與心理健康狀態（Ashraf et al., 

2020；Newcombe et al., 2023）。此外，研究亦指出，以行為活化與行為實驗

為核心的介入，透過增加個體與環境之正向互動與增強機制，對於壓力與憂鬱

症狀具有顯著效果，甚至在部分情境下不亞於以認知重建為主的策略

（Mazzucchelli et al., 2009；Ekers et al., 2014）。強調行動與歷程的

CBT 取向，不僅有助於症狀減緩，更能培養個體面對壓力時的彈性與適應能

力，為本團體設計之重要理論基礎。 

 

5、 團體總目標：讓高中生在團體中覺察壓力經驗所帶來的情緒與自動化的負

向思考，習得減壓技巧，在生活中使用更適應的因應方式，降低壓力的感

知程度。 

6、 團體性質：半結構、教育性團體 

7、 團體海報： 



 

8、 團體次數、時間與地點：12 次，每週 12:00-12:30（30 分鐘），教室 

9、 成員可能的風險： 

a. 情緒起伏過大，有危機事件發生：當下同理案主的情緒，當次團體結束



後立即轉介。 

b. 因為成員限定在碩士生中，因此可能會有遇到認識的人的可能性：確立

團體的規範，並在指導語中適時提醒成員隨時有決定自己想要說多少的權利。 

10、領導者專業背景說明 

許雅鈞 

就學經歷： 

國立清華大學教育心理與諮商學系碩士班 

國立政治大學心理學系學士班 

 

修讀過的相關課程： 

諮商與心理治療理論、諮商與心理治療實務、團體諮商理論與實務 
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12、團體方案內容及實際執行摘要表：  

團體

次數 
該次團體名稱 團體目標 團體活動 

1 
壓力怪獸與英

雄初登場！ 

（一）破冰：促成成員相互認識，建立安

全、互信且具保密性的團體契約與規範。 

（二）具象化個人的壓力經驗，促進成員

間的普同感。 

（三）讓成員認識生理、情緒、認知、行

為等四個層面的壓力反應 

成員相互認識、畫出壓

力怪獸、介紹壓力反應 

2 壓力怪獸 ABC 
（一）建立普同感 

（二）覺察壓力，認識 ABC 理論 

前測 PSS 量表、介紹壓力

ABC 理論、壓力四宮格 

3 
我的武器好用

嗎？ 

（一）辨識慣用因應壓力的行為，評估有

效與無效 

（二）擬定行為活化小目標  

討論目前壓力因應行

為、行為活化：設定減

壓行動 

4 
怪 獸 怎 麼

叫？：首部曲 
辨識自動化思考 自動化思考學習單 

5 
怪 獸 怎 麼

叫？：二部曲 
辨識認知扭曲類型 認知扭曲學習單 

6 英雄聯盟 
認知檢驗：引導成員學會尋找反對自動化

思考的客觀證據，鬆動固著的負向信念 。 

兩兩配對，透過夥伴協

助，客觀檢視自動化想

法的真實性 。 

7 練等打怪去！ 
情境演練，幫助成員事先模擬壓力情境的因

應方式 
情境演練、改寫怪獸台詞 

8 

What’s in my 

Bag?我的減壓法

寶 

減壓技巧分享 

成員間交流好用的減壓技

巧、領導者帶腹式呼吸練

習 

9 
減 壓 挑 戰

Start！ 
制定行為實驗，邀請做出改變行動 減壓挑戰小卡、執行前評估 

10 任務回報！ 
（一）評估執行改變行動後的成效 

（二）修正改變計劃或肯定自己的改變行動 

修正減壓挑戰小卡或給予

自己正向肯定 

11 
我 的 減 壓 法 寶

2.0 

（一）處理未竟事宜 

（二）統整壓力因應策略 
壓力因應百寶箱學習單 

12 收服我的小怪獸 回顧團體，鞏固成員改變，結束團體 

後測PSS量表，並回顧前測，

檢視改變、頒發英雄證書、

祝福小卡 



13、各次團體方案 

團體次別 1 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

（一）破冰：促成成員相互認識，建立安全、互信且具保密性的團體契約與規

範。 

（二）具象化個人的壓力經驗，促進成員間的普同感。 

（三）讓成員認識生理、情緒、認知、行為等四個層面的壓力反應 

時間 預定活動內容 準備器材 

5 

 

 

 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

  10 

 

領導者自我介紹、介紹團體的目標 
＊指導語：「本次的減壓團體主要是希望藉由大家彼此互相的分享，以及我們

分享的一些心理學上的技巧幫助大家更了解壓力對我們的影響、它是怎麼形成

的，以及我們可以怎麼用更加有效的方式與壓力共處。」 

成員自我介紹：用一句話簡單介紹自己 

 

訂定團體契約：由領導者提出(守時、尊重、保密)，並邀請成員

討論、遵守。 

 

請成員畫出壓力怪獸並介紹牠的： 

● 名字 

● 長相 

● 最愛說什麼 

● 什麼時候出現 

● 害怕什麼 

＊指導語：「如果把你面對到的壓力化成一隻怪獸的話，他會長什麼樣子？」 
 

介紹壓力反應，普同化成員的壓力經驗。 

● 生理反應：心跳加速、呼吸急促、肌肉緊繃、頭痛、失

眠、腸胃不適  

● 認知能力：難以集中精神、記憶力減退、反覆出現負面思

想  

● 情緒：焦慮、煩躁、易怒、無助或情緒低落  

● 行為：想要逃避、拖延 

紙、彩色筆 

 

 

 



團體次別 2 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

（一）建立普同感 

（二）覺察壓力，認識 ABC 理論 

時間 預定活動內容 準備器材 

5 

 

   

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

成員填寫 PSS 量表，評估大家的壓力指數並討論 
＊指導語：「覺得哪一個選項最像你的狀況？」 

 

介紹 ABC 壓力理論 
＊指導語：「今天要跟大家分享 ABC 壓力理論。他的概念主要在說讓我們感到

有壓力或情緒起伏的，不是事情本身，而是我們怎麼解讀那件事情。ABC 分成

三個部分：A是 Activating Event（事件），就是發生了什麼事，例如段考考

差、被老師叫去回答問題，或是跟朋友吵架；B是 Belief（想法），是我們腦

中怎麼想這件事，比如「我完蛋了，我一定很差」或「這次只是沒準備好，下

次可以進步」；C是 Consequence（結果），就是最後出現的情緒和行為，例

如焦慮、難過、想放棄，或是雖然失望但願意再努力。舉例來說，同樣是數學

考不好（A），如果一個人想的是「我怎麼這麼笨，一定沒救了」（B），那他

可能會很沮喪，甚至不想再讀數學（C）；但如果另一個人想的是「這次只是

我練習不夠，不代表我不行」（B），他可能會難過一下，但之後會去訂正錯

題、重新練習（C）。所以其實當我們開始注意自己的想法，就有機會調整情

緒，也比較能找到面對壓力的方法。」 

 

請成員完成壓力四宮格：事件、想法、情緒、行為，並分享 

紙、彩色筆 

 

  



 

團體次別 3 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

（一）辨識慣用因應壓力的行為，評估有效與無效 

（二）擬定行為活化小目標 

時間 預定活動內容  

20 

 

 

 

10 

 

回顧上週壓力四宮格內容，聚焦「行動」的部分做討論 
＊「通常在面臨壓力的時候你都會做些什麼？」、「覺得這個行動對你來說

有沒有效？」、「聽完大家的分享後，有沒有覺得哪位同學的因應行動是你

會想試著做看看的？或是你覺得好的因應行動應該長怎樣？」 

行為活化：請大家設定一件很小的減壓行動並寫在小卡上。 

＊「讀 3 小時書」→ 「打開課本 5 分鐘」 

「運動 1 小時」→ 「出門走 5分鐘」 

「整理房間」→ 「整理桌上一小角」 

筆、小卡片 

 

團體次別 4 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

辨識自動化思考：引導成員辨識在壓力情境下自己最常見的自動化思考 

時間 預定活動內容 準備器材 

5 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

怪獸台詞大搜集：學習單（附件 1） 

介紹自動化思考 
＊剛剛請大家寫下的就是叫做「自動化思考」的概念。我們在日常生活中，面

對某個情境時，腦中很快、幾乎不經思考就冒出來的想法。這些想法通常是自

動跳出來的，我們不一定有意識到，但卻會直接影響情緒和行為。舉例來說，

當考試考不好時，有些人會立刻出現「我完蛋了、我一定很笨」的想法；或是

當傳訊息對方沒回時，可能會自動想到「他是不是不想理我」。它的特點是速

度很快、很習慣、也常常帶有偏向性。當這些想法偏負面時，就容易讓我們產

生焦慮、難過或自責等情緒；但如果我們能開始覺察這些自動跳出來的想法，

就有機會停下來檢視它是否合理，進而調整情緒與反應，讓自己不會完全被這

些第一時間的想法帶著走。 

 

成員分享學習單內容 

筆、學習單 



「請大家分享你最常出現的自動化思考是什麼？這些怪獸台詞對你的情緒造成

什麼樣的影響？」 

 

團體次別 5 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

辨識認知扭曲：引導成員學會將生活中的負向想法歸類，指認出自己常見的

「認知扭曲」類型 。 

時間 預定活動內容  

5 

10 

 

 

 

 

 

 

15 

搜集壓力怪獸台詞（自動化想法）：學習單（附件 1） 

介紹認知扭曲、發放「認知扭曲類型介紹學習單」（附件 2）  
＊「認知扭曲」就是我們在解讀事情時，因為思考方式過於偏差或不夠客觀，

導致情緒被放大或變得更負面的狀況。簡單來說，就是「事情本身沒有那麼

糟，但我們腦中的想法把它想歪了」。這是常見的認知扭曲類型。當情緒變得

很強烈時，可以試著問自己「我是不是想得太極端了？」或「還有沒有其他可

能的解釋？」當我們開始看見自己的想法如何影響情緒，就比較能不被想法牽

著走，也能讓壓力變得更容易被處理。 

 

請大家對照學習單，歸類自己的認知扭曲類型：學習單（附件 3） 

筆、學習單

*3 種 

 

團體次別 6 

 

活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

認知檢驗：引導成員學會尋找支持與反對自動化思考的客觀證據，鬆動固著的

負向信念 。 

 

時間 預定活動內容 準備器材 

15 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

兩兩配對，透過夥伴協助，客觀檢視自動化想法的真實性 。 

1.讓成員選出一個最困擾自己的自動化想法，兩兩配對討論 。 

2.邀請夥伴一起幫忙，在學習單上列出反對自己這個自動化想法

的證據 。 

 

大團體分享與討論 

1.邀請各組分享討論收穫 。 

2.當我們卡在壓力中時，可以怎麼樣幫助自己想出「反對自己想

法的證據」？（例如：抽離出來想如果是朋友遇到我現在發生的

事情，我會怎麼對他說？） 。  

自動化想法

學習單 

 



團體次別 7 

 

活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

情境演練，幫助成員事先模擬壓力情境的因應方式 

 

時間 預定活動內容 準備器材 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

情境演練： 

● 考試前 

● 跟同學吵架 

● 與父母有衝突 

在面臨這些壓力情境時，你第一時間會有什麼樣的想法（壓力怪

獸跟你說什麼？） 

練習去反駁壓力怪獸，你會說些什麼？ 

改寫怪獸台詞：e.g.「我一定考不好」-->「我有點擔心，但還有

時間準備。」 

自動化想法

學習單、筆 

 

團體次別 8 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

減壓技巧分享 

 

時間 預定活動內容 準備器材 

    

15 

15 

邀請成員分享好用的減壓技巧 

領導者帶腹式呼吸練習 

＊指導語：那我今天也想要帶大家練習一個很普通，但可能有幫助的一個放鬆

技巧，就是腹式呼吸。大家可以各自找舒適空間坐下或平躺，一手放在胸口，

一手放在肚臍上，確保胸部儘量不動。然後用鼻子緩慢吸氣，感受空氣進入腹

部，讓腹部自然鼓起，1、2、3、4，接下來 7 秒用嘴巴緩慢吐氣，將氣完全吐

盡，感受橫膈膜上升，5、6、7。 

現在我們停在這裡，感受此刻身體或是情緒的變化。 

透過練習這樣的放鬆方法，也許可以讓大家在下一次感受到壓力的時 

候，可以有一個快速、馬上能做出的小妙招來應對。 

 

 



團體次別 9 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

制定行為實驗，邀請做出改變行動 

 

時間 預定活動內容 準備器材 

    

10 

 

 

 

 

20 

 

請成員思考自己能做出什麼樣的改變行動，可以有效幫助自己減

壓，寫在小卡片上與團體分享。（e.g.做完一項作業去散步 10 分

鐘） 

 

給自己能成功執行挑戰小卡的可能性一個分數（1-10）為何給自

己這個分數？預想可能會遇到什麼困難？自己會如何去解決？ 

筆、小卡片 

 

團體次別 10 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

評估執行改變行動後的成效，修正改變計劃或肯定自己的改變行動 

 

時間 預定活動內容 準備器材 

15 

 

 

 

 

15 

 

 

邀請成員回顧上週所寫的減壓挑戰小卡，並分享自己在遇到壓力

事件時，是否有嘗試運用新策略來因應？若有，成效如何；若

無，發生了什麼？遇到了什麼樣的困難？自己如何克服？ 

 

成員如果覺得自己的方案有可以修正的地方，可以重新寫下一張

修正後的改變行動小卡；如果覺得自己的方案已足夠完善，請寫

下給自己的正向肯定與鼓勵，並在團體中繞圈分享。 

筆、小卡片 

 

團體次別 11 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 

處理未竟事宜 

統整壓力因應策略 

 

時間 預定活動內容 準備器材 



10 

 

 

 

20 

處理成員的未竟事宜 

＊「大家對於因應壓力這件事情還有沒有沒被解決到的部分?或是有其他想學

習的？」 

 

統整壓力因應百寶箱：學習單（附件 4） 

筆、學習單 

 

團體次別 12 活動時間 週 12:00-12:30（30mins） 

預計人數 8 人 活動地點  

團體

目標 
回顧改變 

鞏固改變 

結束團體 

時間 預定活動內容 準備器材 

10 

 

 

 

5 

 

15 

再寫一張 PSS 量表，回顧上一張題目 

*「在哪些項目上自已變得不一樣了？」 

頒發英雄證書 

小卡片寫下想送給其他成員的祝福、想說的話 

筆、英雄證

書、PSS 量

表、小卡片 

 

 

  



14、 

團體參與同意書 

團體名稱：收服壓力怪獸！減壓英雄集合吧！ 

活動時間：每週 12:00-12:30，共 12 次 

活動地點： 

帶領者：許雅鈞 

  

一、        團體介紹 

1.        本團體旨在協助參與者覺察自身壓力經驗、情緒與想法，並學習簡

單的減壓方法，同時透過團體互動，促進彼此支持與普同感的建立。 

2.        活動將以團體形式進行，內容包含自我介紹、壓力經驗分享、情緒

表達、壓力因應方式討論，以及減壓技巧練習（如深呼吸）。整體過

程以分享與討論為主，並尊重每位成員的參與步調。 

3.        參與本活動可能帶來的風險包含：在分享個人經驗時，可能出現短

暫的不適或情緒起伏。若有需要，帶領者將提供適當支持與相關資源。 

4.        您有權利在充分了解上述內容後，自主決定是否參與本團體。 

  

二、保密條款 

為營造安全、被尊重的團體氛圍，邀請所有成員一同共同維護以下原則： 

1.        以尊重與開放的態度聆聽他人分享，避免批評、嘲笑或評價他人的

經驗。 

2.        對於團體中他人所分享的個人內容，請在團體外予以保留與尊重，

不對外轉述或傳播。 

3.        每位成員可自行決定分享的內容與程度。 

  



三、權利與義務 

1.     鼓勵全程參與，但您仍可以依自身狀況選擇參與或不參與部分活動。 

2.     若在活動過程中感到不適，鼓勵您可先與帶領者討論，視情況調整參

與方式或安排後續資源。 

3.     為維護團體的安全與品質，邀請所有成員一同尊重並遵守團體共同討

論形成的規範。 

  

四、個人資料處理 

1.     本團體蒐集之回饋資料（如整體評分、情緒變化等）僅用於教學討論

與方案檢核。 

2.     本活動原則上不進行錄音或錄影；如有其他安排，將事先說明並取得

您的同意。 

3.     所蒐集之相關資料將妥善保存，並以保密方式處理。 

  

五、同意聲明 

本人已詳閱並同意上述內容。 

參與者簽名：____________________________ 

日期：____________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 



15、活動表附件 

壓力知覺量表（ＰＳＳ） 

 

這份量表是在詢問在最近一個月來，您個人的感受和想法，請您於每一個題項上作

答 時 ， 去 指 出 您 感 受 或 想 到 某 一 特 定 想 法 的 頻 率 。 

雖然有些問題看是相似，實則是有所差異，所以每一題均需作答。而作答方式盡量

以快速、不假思索方式填答，亦即不要去思慮計算每一題分數背後之意涵，以期確

實 反 應 您 真 實 的 壓 力 知 覺 狀 況 。 

每一題項皆有下列五種選擇： 

0：從不 1：偶爾 2:有時 3: 時常 4：總是   

 

（ 本 表 無 法 自 動 計 分 和 加 總 ， 請 自 行 計 分 與 計 算 ） 

  

請回想最近一個月來，發生下列各狀況的頻率。 從不 偶爾 有時 常常 總是 

1.一些無法預期的事情發生而感到心煩意亂      

2.感覺無法控制自己生活中重要的事情      

3.感到緊張不安和壓力      

4.成功地處理惱人的生活麻煩      

5.感到自己是有效地處理生活中所發生的重要改變      

6.對於有能力處理自己私人的問題感到很有信心      

7.感到事情順心如意      

8.發現自己無法處理所有自己必須做的事情      

9.有辦法控制生活中惱人的事情      

10.常覺得自己是駕馭事情的主人      



11.常生氣，因為很多事情的發生是超出自己所能控

制的 

     

12.經常想到有些事情是自己必須完成的      

13.常能掌握時間安排方式      

14.常感到困難的事情堆積如山，而自己無法克服它

們 

     

 

量表編制來源為轉譯自 Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A 

global measure of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior. 

24, 385-396. 

中文翻譯者 : 初麗娟教授，《中華心理學刊》(2005), 47 卷 2 期, 157-179 頁.  

※本量表版權非屬中心，如有學術研究需求，請自行確認授權範圍或直接聯繫原作

者 。 

  

 
 

計分 

4、5、6、7、9、10、13 題 從不(4)偶爾(3)有時(2)時常(1)總是(0) 

其他題 從不(0)偶爾(1)有時(2)時常(3)總是(4) 

 

分數越高表示壓力越大。 

 

0-28 ：壓力屬正常範圍 

29-42：壓力偏大，需注意 

43-56：壓力太大，需尋求資源協助 

 

 

 

 

 



附件：各次團體使用之學習單 
 

 

 

 



 



 

 

 

 

 



附件：英雄證書 

 

 


