
張乃皓  臨床心理師

打造職場心健康-
卡住你的不是工作是情緒
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基礎互動/諮商技巧
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傾聽 同理 回饋

基礎互動/諮商技巧 練習稿



剛剛說了幾件事情?
有幾種情緒?
請問怎麼回應?

基礎互動/諮商技巧

4
開心、難過、焦慮



不否定、不批判

沒有對錯

感受到不被肯定

不批判回應小練習

有時候我忙不過來，就會讓
小孩自己看平板。
聽起來，平板對你來說是
一個幫助你能喘口氣的方

法

媽媽說：「孩子要多補習
才不會輸在起跑點。」

 爸爸說：「我覺得小孩快
樂比較重要，不要壓力那

麼大。」

我聽到你們看重的角度不同，一
位擔心孩子的學業，一位重視孩
子的快樂，兩種心意都是出於愛

孩子。

今天我帶孫子一起來，他雖然一
直跑來跑去，但我很高興他願意

陪我。

「嗯～小孩就是比較調皮啦。」

「你真的很用心帶孫子來，看得
出你很珍惜和他在一起的時

光。」

不
批
判
對
話



團體實務技巧
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一次幫助多人：比個別服務更有效率
互相支持：成員能分享經驗，彼此鼓勵
創造連結：團體氛圍讓人不孤單
多元觀點：學會傾聽不同聲音

為什麼需要帶團體?



志工培訓 親職諮商

兒童團體
社會服務

陪伴老人、弱勢

社區活動 自殺/創傷

什
麼
時
機
可
以
帶
團
體?



安全感 🛡️
 👉 有規範、有界線，成員才敢開口
參與感 🙋‍♀️

 👉 每個人都有機會說，避免少數人壟斷
尊重差異 🤝

 👉 不比較、不批判，接納不同聲音
回饋支持 💬

 👉 肯定彼此的努力與分享，讓氣氛更凝聚

四大原則

🌟 小提醒：「團體不是講課，而是互動。」
 帶領者的任務 = 幫大家互相連結



團體類型

結構式團體

有共同/具體的目標
有規則的帶領
通常有教具
不偏離主題

非結構式團體

支持性團體
團體凝聚力強
只有主題(大方向)或沒
有主題
談話性為主

適合對象

兒童
主題性：注意力、生涯規
劃、自我探索
成員同質性較低(性別、年
齡、程度)

成員表述、分享能力較高
同質性較高

婦女支持團體
同志支持團體
安心團體
親職討論



職場常見團體類型
安心團體-非結構
成長團體
情緒紓壓團體
親職互動團體



職場團體注意事項
1.不評斷上司/公司
2.著重情緒抒發
3.小心處理同事紛爭



結構式團體
團體領導者：
1.掌握團體動向、時間，並規劃課程。
2.不超出原本的規劃。
3.有目的性的給予成員團體內容。



結構式團體練習



非結構式團體
團體領導者：
1.目的在引導成員分享，示範回饋的方式，如果成員
有衝突可以給予協助。

2.結尾回饋。



謝 謝 聆 聽
Thank you~
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