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我們都知道，如果無法照顧好自己的身心時往往就會形成情緒黑洞，陷進情緒黑洞裡

面可能讓我們容易莫名生氣、難過，還會對身邊人事物感到特別敏感，一不小心就傷害了

彼此的感情，但事後又好後悔…  

你其實並不是故意的，然而沒有好好學到如何好好安頓自己的情緒，而讓自己的人際

關係不斷充滿裂痕… 

給自己安排一個自我探索的機會吧！在本次小團體的交流互動中，可以更加認識自己

的情緒、尋找讓情緒安頓之處，並且學習經營一段滿意的人際關係～～ 

 
 

 活動內容與方式：領導者帶領成員們透過各種活動、口語表達分享交流自己的

情緒經驗、調適方法與探索人際關係的感受。 

 時間：2021/4/10（六）上午 09：00～12：00、13：00～16：00（6小時） 

 活動場地：國立斗六家商行政大樓 適合帶領小團體之場地 

 報到地點：國立斗六家商行政大樓二樓輔導室 

 團體成員招募與條件： 斗六家商、正心中學、虎尾高中、揚子高中、義峰高中

高一高二學生，對情緒調適與人際探索感興趣者自由報名。最多錄取 40名，開

4團。 

 因應肺炎防疫，請錄取同學考量當天身體狀況，當天視疫情狀況戴口罩參加!! 

 註：午餐免費提供美味西式餐盒~全程參加活動者，皆可獲得一份「研習證書」。 
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※請於 3/30(週二)午休前將報名表交回輔導室（逾時未交視同放棄，名額將留至其他學校或其他

班），由於活動適逢假日時間，確定錄取者將需再填寫繳交「家長同意書」 


