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護相扶持
[bookmark: _GoBack]職業衛生護理師暖心舒壓團體

一、前言
假如問起公司裡面的同仁，公司裡面最溫暖的地方在哪裡？許多人都會毫不猶豫地告訴我是「衛生室」，因為那裏有著照顧大家身心健康的溫暖職護，在為了業績而變得冰冷的辦公室之中，好像只有在那裡才能找到最溫柔的關心、最體貼的照護。同仁們經常告訴我，當他們需要詢問保健知識或者尋求健康協助的時候，往往在不知不覺中也說出了好多心理話，有些是為了感情問題而哭泣的年輕員工，有些則是跟著你一起進入公司的同仁，當你看著他在公司成長茁壯的同時，卻也聽見他越來越沉重的負擔與嘆息。學校與醫院的護理訓練，教會你面對鮮血時無所畏懼的生理救助，但卻沒有教會你如何拯救一顆滿是傷痕的心。

近年來，職場心理健康促進愈來愈受到企業界重視，因此，許多職護夥伴們除了原有的生理健康照護責任外，也必須同時肩負許多心理健康照護義務。公司同仁動輒數小時各種身心問題訴苦與緊急事件協助，卻也讓員工身心健康第一線守護者的職護夥伴們大喊著吃不消。由於助人天性使然，職護夥伴們經常在照護別人的同時，卻往往忽略了自己的心靈其實也需要被照護以及喘息空間，好抒解平日積累已久的職業緊張、擔憂、倦怠、疲勞等負面情緒，甚至是失眠、焦慮、恐慌、憂鬱等負面症狀。

宇聯心理健康志業群專業團隊累積多年職場心理健康促進寶貴實務經驗，成功培育國內近四百位包括HR、勞安、職安、環安、公衛、醫管、管理、護理師、臨床心理師、諮商心理師、社會工作師、職能治療師等各種專業背景之職場員工心理健康管理師與職場員工心理健康諮詢師，並進一步整合建構國內職場心理健康促進各種專業角色定位，因此對於國內員工身心健康第一線守護者的職護夥伴們所遭遇到的各種負面情緒甚至是負面症狀衝擊特別有所感觸。由於照護者本身的自我照護常被忽略，因此宇聯心理健康志業群除了協助國內職護夥伴們增進職場心理健康促進專業知能訓練外，也希望能夠透過「護相扶持～職業衛生護理師暖心舒壓團體」來協助職護夥伴們工作壓力獲得適當舒解。因為唯有你們身心健康，才能有效地處理公司同仁所面臨的各種身心健康問題。你是照亮公司的光芒，而我們想成為你的太陽，讓你在疲累而閉上眼睛的同時，心靈依然能夠獲得照亮。
宇聯心理治療所李威院長∕督導諮商心理師將在「護相扶持～職業衛生護理師暖心舒壓團體」裡，陪伴你一起檢視壓力，並透過職護夥伴們的真誠分享、同理，讓經常孤軍作戰的你，再度擁有被支持的肯定與力量，同時釋放出積壓已久的鬱悶與煎熬，而能重新找回安然入眠的常軌。護相扶持，讓我們不只照護他人、也能照護自己；護相扶持，讓你我在灰心的時候知道，我們並不孤單；護相扶持，讓我們成為彼此暖心的燭光。
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「護相扶持～職業衛生護理師暖心舒壓團體」是提供給職業衛生護理師參與的樂活成長團體，並以陪伴、同理方式協助團體成員進行人格特質與價值觀探索，同時藉由角色扮演與情緒覺察等活動進行，進一步協助團體成員尋求適合自己人格特質與價值觀的舒壓模式。在活動當中，團體成員透過陪伴、分享、討論、同理、肯定以及支持等方法，覺察自己面對各種職場環境的情緒變化，並檢視自己與他人眼中的自我是否互相一致，從而發覺每個人對於相同的情境可能會引發不同的情緒感受，以及藉此了解每一種情緒感受對於每個人都有著不同的意義。同時重新看待各種情緒感受，以改變自我與各種情緒感受的關係，進而增進自我認識、看見自己所擁有的優點。另外，也可以透過非理性信念的瞭解與駁斥，讓團體成員有機會檢視自己的負面情緒在日常生活與工作環境中會造成那些困擾。最後，團體成員再藉由舒壓練習、自我覺察以及相互回饋等方法，找出彼此更多的正向能量與潛力，進而改變負面情緒和自我的關係，然後再帶入職場環境中，以尋求自身對於當前職場困境的突破或改善方式。
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希望對自我有更多的認識與理解、並願意分享個人在職護工作中的經驗與感受、同時有興趣提升自我情緒覺察與壓力紓解管控能力，進而成為自我肯定、樂活成長的職業衛生護理師。
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四、團體性質：
舒壓性、成長性、同質性、結構性、封閉性團體。
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1. 協助團體成員增進自我認識與情緒覺察能力。
2. 表達你的內在真實情緒並學習適當的情緒調適與壓力紓解方式。
3. 協助團體成員從過去經驗中重新發覺個人在職場中的優勢與潛能。
4. 找到自我照護與外在支持力量進而突破或改善當前職場困境。
六、團體中可以體驗到：
1. 透過催眠、冥想、放鬆讓團體成員學習自我壓力調適。
2. 透過肢體律動方式增進團體成員對自我身心狀態的覺察。
3. 透過牌卡使用讓團體成員感受到人我之間的差異。
4. 運用表達性創作方式協助團體成員適當宣洩各種情緒與想法。
5. 透過敘事方式讓團體成員重新找回工作初衷與熱情。
6. 透過團體成員分享、同理、回饋形成彼此間的關懷支持系統。
七、團體人數：
5人以上報名開團，限額15人。
[bookmark: _Toc306193666][bookmark: _Toc306920222][bookmark: _Toc306920428]八、團體時間∕次數：
106年11月4日、11月11日、11月18日、11月25日、12月2日、12月9日、12月16日、12月23日每週星期六14：00～16：00，合計8次。
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宇聯心理治療所。
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請轉貼簡章報名表，在填妥相關資料完畢後直接E-mail至本所電子信箱：world.wide.union.psychotherapy@gmail.com，標題「護相扶持～職業衛生護理師暖心舒壓團體」，本所並將進行初談以瞭解報名學員動機、期待以及是否適合參與本團體。學員初談完畢確認適合參與本團體後，請於團體正式開始一個月前(106年10月4日)完成繳費報名程序。
十一、報名費用∕繳費方式：
本團體合計8次報名費用原價8,000元，活動推廣期間八折特別優惠價6,400元，三人(含)以上團報或台灣事業單位護理人員學會會員每人再享九折特別優惠價5,760元。報名費用請以ATM轉帳方式匯入台北富邦銀行(銀行代碼：012)帳號701168202464帳戶，並於報名表中註明報名學員銀行或郵局帳號末五碼。
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	姓名
	學歷
	經歷
	年資
	專長
	證照

	李威
	輔仁大學心理學研究所博士班進修中

輔仁大學心理學研究所碩士班畢業
	宇聯心理治療所院長∕督導諮商心理師、伯特利身心診所諮商心理師、北京簡單心理心理諮詢師、南山人壽業務區經理、陽光基金會身心障礙者就業職場輔導員、台北市政府勞工局身心障礙者就業職場輔導員、萬華仁濟療養院臨床心理師、南山人壽新人培訓計畫講師、台北市立聯合醫院仁愛院區員工協助方案職場人際溝通專題講師
	企業、學校、醫院、社福與政府單位等領域背景13年實務經驗
	企業諮商、EAP規劃∕執行∕評估、心理衛生教育訓練、職場壓力調適、職場人際關係議題、職場衝突處理與人際溝通、焦點解決短期諮商、家族治療、催眠∕冥想∕紓壓練習、團體諮商、團體動力、成長團體、人際溝通團體、生涯職涯探索團體、職場壓力適應團體、家庭探源團體、心理劇、企業教育訓練
	中華民國「諮商心理師」證照

中華人民共和國「心理諮詢師」二級證照

美國NGH註冊催眠治療師證照


十三、注意事項：
1. 學員完成報名繳費程序後因故無法參與團體，經E-mail至本所電子信箱：world.wide.union.psychotherapy@gmail.com報備確認完畢後，可以遞延至後續其他場次團體繼續參與。
2. 團體開始前申請退費者，需酌收15%手續費；團體開始後學員因故無法參與，本所僅接受後續其他場次團體繼續參與，不再接受退費申請。
3. 本所因故未能開成團體須全額退還學員已繳納費用。
4. 本所保留團體時間、地點、內容與心理師異動之權利。
5. 關於學員個人資料之取得與使用，本所悉按照個人資料保護法規定辦理。
十四、報名表：
	姓 名
	
	聯絡電話
	

	服務單位
	
	部門＆職稱
	

	電子信箱
	

	地 址
	

	備 註1. 請勾選身份：(1)□職業衛生護理師。
                    (2)□護理師。
 (3)□三人(含)以上團報：_____________  _____________  _____________
                      ，請學員各自填寫一張報名表，並在上方欄位填入團報學員姓名。
備 註2. 學員銀行或郵局帳號末五碼：_________ _________ _________ _________ _________。
備 註3. 職業衛生護理師請附台灣事業單位護理人員學會會員證書正面影本電子檔；護理師
        請附執業執照正面影本電子檔；連同報名表一併E-mail至本所電子信箱：
        world.wide.union.psychotherapy@gmail.com。
備 註4. 服務單位派訓開立團體費用收據請提供機構完整名稱：____________________________及統一編號：____________________________。

	中  華  民  國                  年                  月                  日
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