
心理輔導處遇 

壓力紓解課程 

本課程邀請專業諮商心理師以放鬆練習、情緒覺查、轉念練習等為例做壓力紓解。

毒品除身體戒斷症狀外，最大困難在於心理毒癮難以根治，使用者從毒品中得到的

是特別強烈的增強效果，日後一旦面對壓力或是出獄後工作受挫折生活不順遂；極

可能再次尋求毒品刺激的慰藉和逃避現實，而會一再沉溺毒品；此為毒品的心理成

癮機制！因此，以戒除心癮為目的，透過課程內容設計，安排信心重建及壓力調適

等課程，轉移對毒品之依賴，培養其意志力與信心，激發遠離毒品之決心。 

 課程主題 找出壓力源 

課程大綱 1.建立關係-學員自我介紹。      2.自畫像 

活動 
記錄摘要 

1. 讓學員了解彩虹班團體舒壓課程，是照顧學員心理層面舒適度的用
心。為活絡團體氣氛與建立關係，使學員更加自在、無防備於團體課
程，邀請學員簡易自我介紹，更加認識彼此狀態與當下心情。 

2. 在暖身活動之後，進入課程內容「自畫像」，畫下當下感覺、看到的
自己 ，再經由引導用文字及語言形容出「我是誰」。雖然是第一次的
課程，有幾位學員熱情、主動地分享，也帶動了其他的學員及課程輕
鬆的氣氛，有幾位學員覺得自己不會畫也不會寫，但也願意請其他的
學員協助，再用自己的語言表達出來，課程的溫度開始在流動，最後
大家彼此帶著對未來課程的期待與對檢定考試順利、輕鬆  的祝福結
束此次的課程。 

學員用心畫出自己 老師與學員互動教學 

猜猜~我是誰 猜猜~我是誰 

猜猜~我是誰 猜猜~我是誰 

 



 

 

課程主題 看看我是誰 

課程大綱 1.壓力測試、紓壓調適 2.畫出屬於自己的臉譜 3.音樂與身心紓解。 

活動 

記錄摘要 

1. 學員做了分享及反饋，了解學員對課程及方式還有什麼需要調整的部

分，讓以後的課程更能引領學員回到身體放鬆與自我身體狀態與情緒之

覺察。在課程開始前，以音樂靜心的方式邀請大家作緩慢深呼吸，並加

入覺察，從中感受身體各個部位或器官的狀態，再邀請學員作分享。 

2. 讓學員們做壓力測試，了解大家現在的壓力狀態，對應剛剛感受到身體

的訊息是否有些相應或者是有不同的覺察，再邀請學員就感受到的議題

隨著音樂的冥想做轉化、釋放。 

3. 讓學員們就今天壓力的覺察做臉譜的「投射」，從選擇的臉譜到繪畫的過

程中去看見自己的狀態並引導，找到壓力及調適方法，再邀請學員作分

享，在課程接近尾聲的時候，再隨著音樂的冥想讓學員們找回身為身體

主人的責任，並適時傾聽身體的聲音與其中的情緒，允許情緒自然流動，

但須學習以適切的方式宣洩、釋放。 
學員們畫出屬於自己的臉譜  各式面具~任你挑~任你畫 

學員成果~壓力的覺察顯現出臉譜的「投射」  



 

課程主題 與自己的壓力和解 (音樂紓壓) 

課程大綱 1.與自己的壓力和解。     2.曼陀羅。       3.愛的九宮格。 

活動 
記錄摘要 

1. 給老師們小驚喜，提前各自送我們教師節卡片，內容是學員們想說的話
及心意，看著大家上面的簽名，感受到他們以另一種方式與我能量的流
動，帶著喜悅的心情謝謝學員。  

2. 在音樂的引導情境下讓學員以畫曼陀羅的方式呈現，邀請出自己的壓力
與其對話，要以什麼樣的方式才能移出或者和解共存、幸福的一起存在。 

3. 以愛的九宮格看見自己的愛的能源，在自己脆弱、無力去與壓力和解的
時候能找到其他的資源及愛的力量可以協助、支持著自己，而讓自己不
至於被壓力壓垮或是總是痛苦的獨立承擔，能夠更好的面對生活。 

愛的九宮格看見自己~愛的能源 1 愛的九宮格看見自己~愛的能源 2 

引導情境下讓學員以畫曼陀羅的方式呈現 

邀請出自己的壓力與其和解共存、幸福的一起存在 

 



 

課程主題 紓解關係(家族療癒) 

課程大綱 1掌心家族動力圖。    2.家族位置。      3.學員分享。       

活動 

記錄摘要 

1. 家族關係的紓壓認識，請學員以自己的手掌在紙上畫出家族的掌心動力

圖，了解在家族中彼此的位置所在、為何會如此排列，其中的原由是什

麼，並可加上自己的隨意塗鴉(可用纏繞畫圖型)，畫完之後，由學員分

組分享內容及感受。 

2. 在分享中學員發現，一樣的手模畫在大家的心中各自的家族關係有著不

同的位置，也有著其相對的原因，聽著彼此不同的心路歷程，似乎有些

區塊更能了解彼此，最後帶著大家更多的理解及祝福結束今天的課程。 
學員以自己的手掌在紙上畫出 

家族的掌心動力圖 
學員們用心作畫中 

家人的位置所在如何擺? 一樣的手模畫在大家的心中 
各自家族關係有著不同的位置 

畫上自己喜歡的圖形與色彩就是不一樣 手牽手~感覺就是不一樣哦！ 

 



 

課程主題 建立支持產生動力(行動始於足下) 

課程大綱 1.紓壓與靜坐冥想。          2.行動始於足下。    

活動 

記錄摘要 

1. 把動力化為行動，讓學員們畫出自己當下自己想完成或還沒完成的

目標，再依現狀及能力，分階段逐步踏實去完成。 

2. 先開始的靜心冥想，引導學員跟自己內在待在一起，好好地看見自

己內心裡真正想做的事，再把看見的景象或感覺畫在圖畫紙上，期

間就有學員反應：「老師，我都不敢想，不可能做到的啦。 

3. 學員反饋中釐清及覺察自己的信念，發現到~自從有了這個信念之後

他也失去了對自己做的信心，後來經由引導及嘗試：「做做看也不會

少一塊肉」去感受，他反饋：「雖然還是沒辦法相信可以做到，但想

想也覺得挺開心的，覺得有希望感。」是的，不就是這樣嗎?行動的

第一步要先從相信開始。 

4. 最後當學員們畫好之後，一一分享自己的看見及目標，彼此也因為

課程進展到此更了解對方而給予更貼切的祝福，分享最多的是：「做

了再說，可以慢慢來。」 

想要繼續升學的學員 想要努力賺錢/家人能一切平安 

想與所愛的家人相聚 想要出監有健康身體工作賺錢 

想等自由後出國/孝順母親/繼續學業 想念母親想念在家平安的過日子 



 

課程主題 愛的凝聚(整合資源，產生助力) 

課程大綱 1.整合資源，產生助力。 2.房樹人（HTP）。3.寫給未來的一封信。     

活動 
記錄摘要 

1. 將學員的紓壓內容漸漸的轉向整合，確認兩個月來學員各自的資源用
引導的方式體現在畫作上，再次明確的確認、看見。 

2. 接下來以抽離、中肯的立場寫給未來的自己一封信，內容包含零極限
的「對不起、請原諒我、謝謝你、我愛你」連貫內容，先整合自己進
而向外整合可以協助自己的資源。 

3. 在成員分享的過程中，有學員紅著眼眶強忍著眼淚說著這些年來對自
己的忽視及不理解以至於看不見任何能真的為自己做的，希望一切還
不會太遲，也期許自己能有勇氣走下去，最後課程在彼此的祝福聲中
溫馨的結束。 

 讓學員的紓壓內容漸漸的轉向整合~產生助力改變自己 

寫給自己未來的一封信 

 


