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國立臺灣師範大學「獎助學生自主讀書會」112 學年第 2 學期申請表 

填妥申請表後，請於線上報名時同步上傳，才算報名完成。(檔案大小請勿超過 10MB) 

 

讀書會名稱 內耗人自救會 

主題 
(單選) 

□專業經典：學科領域經典或大師作品 

□專題討論：小組興趣之主題式深入學習 

□教學研討：師資培育及教學設計 

◾成長探索：心靈成長與生涯發展 

□語言學習：增進外語能力，營造雙語學習環境 

形式 
(單選) 

□以實作為主 

◾以閱讀討論為主 (◾單本 □多本) 

一、申請動機 

（ 一 ） 組 成 緣 起 ｜ 雷 達 打 開 、 有 讀 心 術 的 我 們 都 是 取 悅 者 ？ 

＃成為海綿之後 ＃想試著擁抱自己 

    五位社會教育學系大一的學生，我們很常在不同場域，自主練習感受地方、感受對方的真實需
求、設計適合的策略。夥伴們都具有「海綿」的性質，從數位、實體的多面向，希望掌握不同領

域的方法和工具，像永動機不斷的學習、摸索位置，而當這些微小或巨大的思維滲入日常，我們

卻開始感受到沈重、疲倦、消耗、提不起勁．．．在對談中共同意識到一個痛點：「全心全意的

照顧別人，還有時間關心自己嗎？」想透過此次計畫爭取一個動力和機會，陪伴彼此，一層層地

擁抱自己。 

 

（二）議題思考｜Z 世代姿態：交流、陪伴 

＃內在覺察 ＃身心健康 ＃問題意識 

  自救會中有成員在過去提案爭取未成年心理假，也有夥伴過去有尋求諮商的經驗，我們意識到

身處資訊炸裂、共享的現代，同時也是「學習獨立、照顧自己、覺察和管理情緒」的年代，放眼

未來之餘，該如何把握當下，思考自我、與內在小孩緩而巧的相處？避免行動決策時意識與潛意

識失衡？提出問題之外，我們有感於變動快速的當今，年輕世代正在把握時間多體驗、多嘗試，

而情感、陪伴的需求顯現，讀書會正可以延展出一個穩定、令人安心的陪伴與交流空間。 
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（三）讀書會目的｜向內探索，讀懂自己 

  好好相遇並反思咀嚼一本好書，讓團隊能相互支持，進行這場探索之旅。每個人有權利說出來
或回應，也透過紀錄，多份細膩，留意「有意識後」可能有的無盡同理、情緒、罪惡、愧疚感。

並共識自我探索的三階段，練習問自我問題、反思日常行動並精進、從中學習愛自己。 

1. 自我覺察（價值觀是什麼）  
2. 自我反省（做了什麼，是否能優化）  
3. 自我激勵（告訴自己很好、有自信、相信自己）  
延續成員過去經驗，我們也預先整理了幾個可選用的工具、方法： 

1. 價值觀清單、每週復盤、每日感恩日記 

https://reurl.cc/WRg54L 

2. 周哈里窗：我們花了將近半輩子的時間，了解的卻只是不到 1/2 的自己。 

3. 三段式提問：舒服或討厭？觸發感受的點在哪裡？觸動到了哪個回憶？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

回應核心期待，設定自救會運作檢視指標： 

Q1：把握當下思考自我、與內在小孩緩而巧的相處 

Q2：避免行動決策時意識與潛意識失衡 

自我檢視： 

A. 平等尊重的環境  
B. 傾聽  

C. 分享心理議題相關活動  

D.互相支持 

E. 建立創傷知情概念  

F. 分享心理狀態自我評估工具  

G. 透過多元的方式表達與紀錄  
H. 虛實混合的辦理形式 

I. 建置共同資料庫 
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（四）選書策略｜ 

我們上網蒐集各自有興趣的書籍，集合成書單，再透過分類、投票、討論取得共識，選定文字不

會太艱澀且「實用」的書籍。 

 

二、運作說明  

閱讀書籍為： 

停止內耗：為什麼光是待著就很累？停止讓情緒內耗偷走你的人生（內耗型人格自救小本本）。 

共 322 頁，此書分為五個大主題，分別為： 

1. 找到一個完整的自己 

2. 終結自我角力的內耗 

3. 告別完美主義 

4. 讓情緒自由 

5. 擁抱一個不累的人生 

 

自救會一共有五位成員，透過一週一次的同學導讀，分工討論此書的五大內容（按順序），完成

導讀後，每一位負責導讀的同學皆須提出一個問題給參與讀書會的夥伴思考及討論，讓參與的同

學延伸思考，也訓練導讀同學的提問能力。預計在討論完之後，也會有「療一下」交流時間；完

成每一場導讀之後，參與同學需要提出一份導讀後的心得單，心得單幫助同學記憶讀書會的內

容，也讓同學可以再次思考當週讀書會的問題，並如實記錄自己的感受，該心得單由當週帶領導

讀的同學給予回饋。 

 

 

 

 

 

 

 

 

預計使用的數位協作工具： 

1. Google Meet（線上會議室，部分讀書會使用） 

2. Google 文件或 Notion（線上心得撰寫與給予回饋） 

3. Miro（線上白板，討論問題時使用） 

 

導讀 
製作 

簡報 
焦點 

討論 
療一下 

獨立閱

讀 心得單 

1.資訊轉化 2.深度學習 3.內化學識 

圖、個人學習歷程圖 

生
活
實
踐 
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＊備：圖書館輕聲討論區（8：00 - 17：00）、預約團討室（限時 4 小時）、男一舍學生餐廳 

 

 

次數 日期 
地點 

（書籍討論以實體優先） 
閱讀材料 研討主題 

溫書期 

1 
3/31 

（日） 

教育大樓 7F 社教逸廊 

 

1. 停止內耗 

p.8 - p.85 

2. 其他網路資料 

找到一個完整的自己 

2 
4/7 

（日） 
教育大樓 7F 社教逸廊 

1. 停止內耗 

p.86 - p.145 

2. 其他網路資料 

終結自我角力的內耗 

 
（4/8-

4/13） 
期中週   

3 
4/14 

（日） 
教育大樓 7F 社教逸廊 

1. 停止內耗 

p.146 - p.201 

2. 其他網路資料 

告別完美主義 

4 
4/21 

（日） 
教育大樓 7F 社教逸廊 

1. 停止內耗 

p.202 - p.269 

2. 其他網路資料 

讓情緒自由 

5 
4/28 

（日） 
教育大樓 7F 社教逸廊 

1. 停止內耗 

p.270 - p.322 

2. 其他網路資料 

擁抱一個不累的人生 

6 
5/5 

（日） 
線上會議室 期末繳交資料（一） 文件優化 

7 
5/8 

（三） 
線上會議室 期末繳交資料（二） 簡報優化 

 5/10 期末報告與簡報   

 5/16 成果發表   
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三、閱讀材料 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

書名  停止內耗：為什麼光是待著就很累？停止讓情緒內耗偷走你的人生

（內耗型人格自救小本本）。 

作者 若杉 

出版社 大牌出版/遠足文化事業股份有限公司（讀書共和國出版集團） 

選讀原因 

書封節錄： 

內耗型人格自我檢查──你是否有以下情緒內耗的習慣： 

☹ 停不下來的「想太多」，老是擔心自己不夠好，總是三心兩意、戰戰兢兢。 

☹ 過度追求完美、追求「更好」，否則就是不上進！ 

☹ 上癮的討好他人，太習慣活在別人的眼光裡，人前委屈人後憋屈。 

☹ 大家都說你是好人，但你這個「好人」好得不像人！ 

☹ 過度敏感、沒自信，不知道什麼才是真正的「做自己」。 

☹ 什麼事都沒做，也累到不行，對生活的熱情如一攤死水。 

——— 

「上述，成員都深有同感！」 

    我們並不太想閱讀過去常見的「雞湯書」、「散文集」、「心智

科普」、社群軟體上的「文創語錄」。暫時放下文學、臨床心理領

域的閱讀，在「自我探索與接納」的入門階段，我們更偏好輔導諮

商領域的脈絡、方法技巧，也想要透視他人去識別後多元、私密性

的故事，產生點或面間的共振。剛好其中一位成員有《停止內耗》

實體書，翻閱後察覺這是一本寫給現今年輕世代的實用書籍，深入

查找資訊後，更發現作者曾是心理諮商師、記者、獵頭顧問、專欄

作家（因其職業，似乎也讓內容扎實之餘，引人入勝），並於

2016 年開始進行心理寫作，這本書標榜著集結了諮商時數三千小

時的對話精華，將聲音轉化成文字小故事，並且逐一分析個別情景

下的對應方法分享給讀者，這正中我們的下懷（閱讀動機和需

求），期待與它進行思考碰撞（直覺/科學閱讀）。 

 

網路書評節錄：「讀得每段話就像在和自己對談一般。」 
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四、預期成效 

1.搜尋、整理正向心理資訊的能力 

（每位成員需推薦彼此至少三個心理健康相關專題文章、關鍵字、網站、活動或粉絲專頁） 

2. 具備正向心理相關知能 

（每位成員需向至少一位朋友分享或介紹讀書會內容） 

3.運用自我探索、心理狀態覺察工具的能力 

（每位成員在讀書會過程中需練習使用至少一個工具）（可參考申請動機（三）） 

4.對於議題思辨、同理、提問、對話的經驗 

（每位成員需互相引導並透過數位工具（如：Miro）紀錄討論過程） 

5.維持運作一個支持性團體 

（讀書會後，邀請每位成員延續原本的平台，主動提出所遇問題、分享資訊、交流經驗想法） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


