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104學年度第二學期導師時間課程實施計劃表 

週別 課程 

第  五  週 性騷擾與性侵害防治 

第  六  週 
認識三階層急救教育- 

公共場所民眾 CPR+AED教學 

 

綜合服務組 

一、請導師宣導男同學知悉，已完成二階段常備兵役軍事訓練辦理儘召事宜。 

83 年次以後就讀大專校院役男，利用在學暑假期間已服完四個月的軍事訓練，請同

學於 105年 3月 25日前，並攜帶退伍令影本至 A103辦公室，申報儘後召集以免同

學上課期間被徵集入營，以維護同學權益，同學若未填報權益受損當不得異議。 

二、導師評鑑要點及傑出與優良導師甄選獎勵要點辦法修訂，經學生事務會議、行政會

議修訂通過，請導師參閱學物處學物章則，網址：http://www.sao.cnu.edu.tw/?.p=HEjL&.hl=zh-tw。 

 

生活輔導組 

一、品德教育-嘉藥友善校園溫馨故事甄選活動，請參閱附件：活動辦法。 

參加對象：日間部一、二年級各班至少推派 2 名同學參加三年級各班至少推派 1 名

同學參加，四年級自由參加。 

送件截止日期：即日起至 105年 4月 8日前。 

送件地點：本校生活輔導組 B棟松田大樓一樓生活輔導組夏靜嫻教官，分機 1208 

二、校園安全宣導：防詐騙宣導～ 

內政部警政署（刑事局）已於 105 年 1 月 18 日建置「檢舉詐欺車手專區」官網

https://www.cib.gov.tw/Wanted/FraudDriver 並公布涉案車手提款時照片，請協助於學

校網頁明顯處建置網頁連結並加強宣導、踴躍檢舉提供線索（若因此緝獲車手可頒

發破案獎勵金 1千到 2萬元不等獎金），以共同協助防制少年詐欺犯罪，避免學生誤

入歧途。  

相關連結網址：https://csrc.edu.tw/RelatedLink ，★★★防詐騙案例宣導 

  

http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff150914193005594936.ppt
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff150914192959495222.pdf
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff150914192959495222.pdf
http://www.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160202150252332990.pdf
http://www.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160104104228474145.pdf
http://www.sao.cnu.edu.tw/?.p=HEjL&.hl=zh-tw
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160321171656184254.pdf
https://csrc.edu.tw/RelatedLink


三、國軍人才招募： 

請二年級同學注意：105學年度大學儲備軍官訓練團甄選~摘要： 

1. 105 學年度大學儲備軍官訓練團甄選，體檢日期自 105 年 2 月 1 日(星期一)至 4

月 8日(星期五)止，報名日期自 105年 4月 1日(星期五)至 105年 4月 22日(星

期五)止，一律採網路報名並郵寄報名文件及審查資料方式辦理。  

2. 預劃報考本班隊者，智力測驗將全面採行線上測驗方式辦理，即日起可至網站預

約檢測，完成註冊預約後，可於線上實施輔導練習，詳細內容請參閱大學儲備軍

官訓練團甄選簡章。  

3. 105學年度起國文科考試內容增列孫子兵法之「始計、作戰、謀攻、兵勢、軍爭、

九變」等六篇，出題數佔 30%；孫子兵法題庫如件。  

4. 如有任何報名或班隊問題，可洽軍訓室李柏宏教官。  

 

衛生保健組 

一、「嘉藥 50真健康」~嘉藥體重管理達人挑戰賽，歡迎體重過重(BMI ≧27以上)或對體

重管理有興趣之全校教職員工生，踴躍線上報名參加。附件：「嘉藥 50 真健康」活

動資料。 

二、守護健康嘉藥，防疫從洗手做起。附件：防疫 12招海報。 

 

課外活動組 

104-2系（班）週會實施計畫一覽表，請導師參閱。附件：系（班）週會實施計畫一覽表 

 

學生輔導中心 

一、身心科醫師即將於 105/3/24(四)10：00-12：00 至本中心駐診（駐診醫師：欣悅診所

蔡咏良院長）。如各導師需諮詢或欲轉介學生接受協助，歡迎提出申請！煩請務必事

先預約，且恕不提供藥物治療 (分機 1217-1218)。 

二、校輔導股長會議」已於 3/3(三)第七、八節辦理完畢，會議中已說明本學期之班級輔

導、團體諮商、 工作坊等活動訊息，敬請各導師提醒輔導股長向班上同學傳達會議

資料。 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160321171457826448.doc
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160321171457826448.doc
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160321171457998576.jpg
http://www.ssd.sao.cnu.edu.tw/USER/Userfile/file/ff160222143114398639.pdf


 

 

 

 

主 題： 

上台報告心慌慌~~淺談社交恐懼症 

 

案例分享： 

    銘雄今年十九歲，他覺得自己最近變得很害羞、很在意別人對自己的看法。在人群

中，他總覺得所有的目光都注視著他，他變得很退縮、很孤僻，但內心其實很想交朋友。

他的朋友不多，都是在中學時期認識的，那時候他不是這麼內向，可以交到一些朋友，

也都算是知心好友。 

銘雄正在大學就讀，每次需要上台報告或回答老師問題，就會臉色發白，緊張到發

抖，甚至手抖到無法寫字，臉頰漲紅。他發現，老師盡量不再問他問題，同學們分組討

論也不會主動找他，愈是這樣，他就愈難過，內心一直想著，老師和同學們一定都在心

裡取笑他。 

雖然他努力克服，但上課的焦慮情緒卻沒有改善，漸漸地，只要碰到需要上台報告，

銘雄就不敢去上課，乾脆悶在宿舍裡上網，缺課的情況愈來愈嚴重，父母開始擔心他無

法順利畢業。 

 

「在人群中我們不時會發現有些人因害羞不敢與人接觸而不受重視，或在即將面臨

一群陌生人的情境時，就會感到害怕，渾身覺得不對勁，變得不知所措，想馬上逃離人

群。」像這樣的情況，經常會發生在「社交恐懼症（Social Phobia）的人身上。人是群居

的動物，和他人常常會有接觸和連結，而Maslow的生理需求裡，認為人皆有「愛與歸屬」

的需要，因此可以想像社交恐懼症患者心中的無助和孤單，他們也想踏入人群中，可以

自在地交友、和人互動。接下來將介紹社交恐懼症定義及因應之道： 

壹、何謂社交恐懼症 

    社交恐懼症又稱為社會焦慮疾患(Social Anxiety Disorder)，是一種持續性、不切實際

的極度恐懼，害怕可能受到陌生人檢視的社交情境(甚至或許只是暴露在陌生人群中)；或

是必須處在與他人表現互動的社交情境或做事情需要表現自己的場合，會明顯和持續地

害怕自己將會表現出丟臉或困窘的行為，像是無法在他人面前說話、吃飯、出遊等，他



們擔心自己若處在這些社交情境下會過度緊張、發抖、心跳加快、被取笑等等，而這些

焦慮將會影響其表現，若他們的預期性擔心也實現了，將使得他們在社交場合更加退縮。 

    簡言之，社交恐懼症是指「個體缺乏正常的社會行為，在實際經驗與預期想像的社

交場合中，擔心被負面評價而感到極度焦慮不安，以至於在與他人互動時表現沉默、緊

張，並想逃避別人而獨處，故在這樣的情況下，社交恐懼症將會嚴重干擾到個人的生活、

職業和社交功能」。 

 

貳、社交恐懼症的症狀 

社交恐懼症之特徵分為生理及心理特徵兩方面探討： 

 

一、生理特徵 

    社交恐懼者在感到焦慮期間，伴有生理上的不適，較明顯的有胸部壓迫感、呼吸困

難、心跳加速、四肢發軟、口乾舌燥、異常冒汗、發抖、嘔吐、腹瀉、頭昏眼花、下腹

疼痛等。 

    嚴重者可能會慌亂的跑跳、急躁、尖叫、失禁等，除了社交焦慮者自己所感覺到身

體不適外，周圍的人可能會看到的症狀有：臉紅、口吃結巴、輕微顫抖等。 

 

二、心理特徵 

(一)對人際回饋趨向負面評價 

        社交恐懼者往往過於敏感於人際線索，有極高的動機去避免他人的責難，

在知覺相同的回饋時，高或中度社交恐懼者，傾向於對人際回饋趨向負面評價，

因此影響自己產生更消極的情緒反應，社交焦慮者也較容易預期別人評估自己

時，負面評價多於正面評價。 

(二)擁有負面的人格特質 

        社交恐懼者常會有負面的自我陳述，對情境的嚴重性採取誇大的觀點，並

對自己的因應能力或對挫折的忍受力採取過低的評價，或自我挫敗的想法，而

造成情緒和行為的不適應。 

(三)有強烈的自我保護模式 

        社交恐懼者即使已經知覺有困難需要別人的協助，但基於強烈的自我保護

模式，仍盡可能維護他們的公眾形象，除非身處在非常高威脅的情境中，又不

直接危害到個人的社會認同時，才會尋求結盟，他們會尋求可以讓自己自然表

達不具威脅性的人或者不用擔心會被批評的朋友。 

(四)表現明顯的社交逃避行為 

       「社交情境逃避」係指個體在人際互動中，無理由地想逃離人群，包括實際

的逃避行為或是具有逃避的慾望。 



參、社交恐懼症的成因 

一、過往的負面經驗 

Morris在 2001的研究指出有 58%的社交焦慮症患者，將他們的病歸因於某項過往的

創傷經驗，如在幼年時於眾人面前出糗且感到極度困窘。創傷經驗也包括在某一段時期

經常受到同儕的欺負也有研究指出，受到同儕拒絕或忽略的孩子，三年後的社交恐懼程

度較高。這些過往的負面經驗可能導致個體的低自尊與對他人的不信任，而這些負面經

驗若個體並未妥善處理與覺察它的負面影響，便可能一再在個體的內心作祟，演變成社

交恐懼。 

二、社交技巧缺乏 

    假設當個體使用不當的社交技巧，就會引起社交恐懼，主要有三種形式： 

(一)社交恐懼者可能缺乏有關於某種社交技巧模式的認知引導，所以不知道要如何表

現特定的社會反應，以致於引起焦慮。 

(二)社交恐懼者可能知道某種社交技巧要如何表現，但是實際執行上卻產生問題。可

能與所要表現的社交技巧的次數、持續時間、強度以及形式有關。 

(三)社交恐懼者可能具有社交技巧，或可以表現適切的社會反應，然而卻無力去執

行。 

三、認知理論 

    此理論假設個體之所以產生社交恐懼，不僅在客觀上缺乏社交技巧，同時在主觀上

對人際互動，也缺乏正確的知覺。其潛在的認知組型或基模中包含了某些信念，即負面

評價，也就是個人認為發生在自身的許多偶發事件有很高的可能性會發生災難性的結果。

其個體會低估自己社會表現、高估負面社會結果的可能性，並傾向將負面結果的責任歸

咎於自己。 

 

 

 

導師問： 

     班上有一位學生上課時常坐在角落，每次當要和人互動、上台報告或自我介紹，他

就開始感到焦慮，因為擔心不知該和同學聊什麼，也不知道會不會被其他人取笑，有時

候甚至會緊張到心跳加速、呼吸不順，面對這樣的情況，我該如何協助呢？ 

 

心理師答： 

     導師您好，這名對社交場合容易感到緊張的學生，十分擔心他人對其有負面的評價，

對自己的表現也感到沒自信且焦慮，而這些面對人群的場合都對其造成生活困擾，您可

以這樣幫助她： 

 



一、深呼吸： 

    找舒適的地方坐下或平躺，雙手放於肚臍上方，眼睛閉緊，由鼻子吸氣，再由嘴巴

吐氣，吸氣時讓腹部突出，過程中默念 1到 4，稍作停頓，再默念 1到 6把氣吐出，腹部

同時下降，如此反覆 15至 20分鐘。 

二、漸進肌肉放鬆： 

    坐好後閉眼，針對手指、手臂、額頭、眼睛、牙齒與舌頭、臉頰與嘴唇、頸部與肩

膀、胸與背部、腹與腰部、兩腳緊繃放鬆的動作變換，過程中肌肉持續用力約 5 秒，緩

慢放鬆約 15秒，重複兩次。 

三、正向思考： 

    覺得緊張時，腦海中盤繞的常是自我詆毀的想法，例如：「我一定不行！」、「我完蛋

了！」當下不妨打住這些念頭，重新整理思緒，以較積極、樂觀的語言取代，藉以提升

自我效能。 

四、計數： 

    例如從 1000倒數至 0，或從 1開始逐漸加 7，往上算總和至將近 1000。此方式可暫

時轉移注意力，讓個人從不安的意念中跳脫出來，避免焦慮情緒蔓延。 

 

    導師可以透過上述的方法，幫助學生放鬆其心情，進而漸次地設立一些小目標，改

善其面對他人的焦慮狀況，藉由控制自身的身心狀態以降低焦慮對自己生活中所造成的

影響。更重要的是，對他們多一分諒解與寬容，更能夠協助他們克服社交障礙。 
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