出國報告（出國類別：進修）
美國加州大學洛杉磯分校諮商心理短期進修
服務機關：國防大學政治作戰學院心理及社會工作學系

姓名稱職：余景文  講師
派赴國家：美國
報告日期：民國102年4月8日
出國時間：101年8月6日至102年1月25日
摘    要
本次進修期程，自101年8月6日至102年1月24日，共計23週。課程包含：壓力和身體疾病、青少年高等應用發展心理學、減壓正念與完形心理治療（Mindfulness-Based Stress Reduction and Gestalt Therapy）、英語學術論文寫作等課程。進修主要之目的為學習具文化基礎之諮商與心理治療理論與實務，以充實並完善心理系所未來教學與研究之所需。
此外，進修期間透過參與心理治療訓練工作坊及各類研討會學習新的治療技術，並結合學校及系所教育目標與宗旨，建構符合學校與部隊特質之輔導諮商培訓模式及實務運用模式。
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壹、目的
個人自返回母系服務迄今，多以擔任大學部諮商心理學相關課程之授課，系所亦規劃在本人取得博士學位及助理教授資格後，負責有關研究所諮商心理學程之課程，但由於心理諮商理論多移植於西方，尤以美國為主。理論背後所寓含的人格理論與人性觀均與華人的社會文化脈絡有所差異，倘若再增加軍中文化的特性，此差異將更為明顯。對此，如何縮小文化之間的差異以擴大助人的效果，一直是個人在諮商理論與實務教學過程中所思考的。故本次的進修即以此為重點，期間除修習相關諮商心理課程外，亦學習新興的心理治療技術（減壓正念心理治療），期能在進修返國後完備系所師資的結構，並就培育具專業性及功能性之軍中輔導諮商人才，建構出合宜的課程模式與培訓架構。

貳、過程
　一、各項課程授課概況
（一）青少年心理發展與壓力及身體疾病
此部份為諮商心理學理論的探討及壓力和身體疾病相關論文研究報告研析，共計六週。期間除就最新的教材資料進行研讀外，亦就美國目前青少年常見的發展特性及身心健康等問題進行探討。小組討論的部份則以如何就現有的基礎理論，針對不同文化之間的差異與特性，提出在諮商實務工作上所能採用的治療模式。對個人而言，由於此部份的學習，除可參照其他有相類似文化價值觀之同儕在實務作法上的經驗外，透過小組的討論與回饋，更對如何在諮商理論的架構下，將個體發展與壓力及身體疾病之間的關聯性有更進一步的認識。此部份的學習亦對本人爾後在個案概念化及擬定治療介入的策略均有所助益。
（二）減壓正念心理治療（MBSR）
本人自接受輔導諮商訓練以來，多以傳統的訓練架構為基礎，除加強個人的諮商理論與實務能力外，並於實習與接案的過程中逐步建構個人的諮商模式。個人所修習的相關課程，包括：認知行為治療、完形治療、個人中心治療等；所接受專業督導的取向，包括：焦點解決取向、完形治療取向及精神分析取向。學習至今，個人亦至力於建構符合軍中文化特性的諮商訓練模式與治療架構。因此，本次短期進修，將以減壓正念心理治療為訓練的重點之一。此治療方式，結合諮商理論中經驗與關係取向之身體工作、認行與行為取向之觀點的調整。就個人的觀點而論，此一治療方式，可做為諮商員培訓與治療實務上的有效方法之一。所謂的正念，指的是一種特定分配個人注意力的方式，以有目的性的、把握此時此刻當下的、不具任何批判的方式內觀自己。其治療的核心亦具有佛教禪宗與儒家、道家、釋家，天人合一之哲學觀。此一結合中、西方人性觀及諮商技術之治療在近期的研究報告指出，對憂鬱症、焦慮症、飲食疾患、人格疾患等均有顯著的治療效果（Barry,2011）。
減壓正念治療為Kabat-Zinn（1979）於美國麻省大學醫學中心(University of Massachusetts Medical Center)所創，該治療方法提出後相關的教育訓練工作坊陸續開始成立，此治療方法之三項技術與練習，如：坐禪（sitting meditation）、身體掃描（body scan）、正念瑜珈（mindful yoga），均能有效的提升個人在對自身的覺察並增進諮商的效能。
（三）專業英語學術論文寫作及口說訓練
此部份除增進口語溝通及寫作能力外，亦就專業論文發表時常用的寫作句法、格式、論述方式進行練習。並以個人所進行的研究主題或專長領域進行練習，透過實際的論文撰寫以提升專業論文寫作能力。再輔以小型研討會發表的形式進行演練，透過同儕提問進行模擬練習。此學習最核心的部份在於如何以英語的思維進行論文的論述及呈現報告的內容。由於英語的思維及表達能力會因個人對語言的掌握與精熟程度的轉變而有所差異，而學習的過程在於不斷的練習，透過寫作、報告、回饋、修正、再寫作、再報告，重複練習使愈近精練。雖然本此的進修僅約六個月的時間，但學習環境所提供的資源及來自國際學者所帶來的文化衝擊與刺激，亦是進修過程中莫大的收獲。
（四）參與學術研討會及訓練實務工作坊

進修期間，亦透過各次小組討論與教授及國際學生進行學術交流，並參加TEDx與UCLA合辦之學術研討會。研討會中除將個人專長與近期所進行的研究和與會的學者進行探討外，透過觀摩並得以和有相同領域的學者共同研討，取得未來共同合作與訊息的交流的資源。
　二、小結
諮商能否發揮效用，其核心在於諮商師能否概念化個案的問題，並透過合宜的諮商技術以達成治療目的。而諮商師培育訓練的過程，如何提昇心理師的具個人與文化的敏感度，更是諮商師良莠的關鍵。而本次進修除在理論的部份得以就最新的文獻進行研討外，更透過減壓正念心理治療，此一整合個人身、心、靈技術的練習，以提升個人在實務方面的能力，期間所培養出具文化敏銳與特色的諮商能力將對個人未來在從事教學與研究工作有顯著的影響。惟在此期間，因受限於美國聯邦政府及加州法令的規定，任何未具有美國及州政府所核發之心理證照法禁止從事相關心理治療的業務。因此，本人在台灣雖具備核格諮商心理師資格，但僅能以觀摩的身份進行學習。
參、心得
輔導諮商的實務主要的工具是以語言做為媒介，而諮商師與個案對於自身所處的文化脈絡是否具有相當的敏感度，亦是諮商師在培育及實務工作成效方面重要的環節。而本次進修，除有語言方面的精進，更有來自文化的衝擊。要知道，缺乏多元文化的敏感度，將有可能在諮商情境下做出錯誤的判斷而不自覺，這對專業助人工作者而言是違反倫理規範的。而個人能有此次進修的機會，除得以提升個人的專業知能，透過與國外學者與國際學生的交流，亦有機會比較各種理論與實務訓練的優缺點。對此，個人會保留其優點改進其缺點，並參考其他國家的經驗以加速發展具軍中特色之輔導諮商教育與諮商實務工作的推動。
肆、建議事項
（一）遴選學生就校園景點、課程規劃、學生生活等內容進行介紹
由於在UCLA校園的各個角落經常可以看到有學生在為來訪的民眾導覽介紹校園的景點、公共設施、學系所課程設計、學生生活等內容；學校網站及網路Apps亦提供約四十多項有關學校各項資源與資訊。此一作法除可讓更多民眾認識UCLA外，更透過學生直接與民眾的接觸，進一步培養口語表達能力及增加對學校歷史的認識與認同感。個人認為學校可仿照UCLA的方式，就校區特色、課程規劃、軍校生活等項目，由各學系學生及連隊實習幹部進行導覽介紹，在不違反資訊安全情形的前提，透過網路的方式進行宣傳，並設計資訊整合平台，以更便利的方式提供各項訊息。
（二）教授提供指導討論時間（office hours）的規劃
進修期間除定期的課程可以與教授及同儕進行討論外，教授亦開放固定的office hours供額外需與教授進行討論的研究生提出預約申請。此一做法，國防大學及各基礎院校亦行之有年。但UCLA除將教授office hours的場地安排於研究室，亦規劃教授在特定開放的研討室與學生或其他教授使用。此一做法，除可讓研究生能就固定的場地與教授進行討論外，倘若該時間並無學生與教授有所安排，教授間亦可彼此間相互討論交流以分享研究及促發合作的可能。政戰學院所設置之教師研發中心其立意之初即為增加教師學術發展所設計，但由於未能進一步的宣導及無完善之配套措施，以至於成果有限。建議可參考UCLA心理系之作法，各基礎學院除在office hours時數的部份定訂作法外，是否需將實施地點納入，可請各學系提供意見後再做評估，或施行一學期後再就學生及教師的回饋檢討是否要持續施行。
（三）整合心理及社會工作學系與學校心輔中心在軍中心輔官人才培育之架構
諮商心理師的培訓除需具備紮實的理論基礎外，實務方面的訓練與專業督導的指導亦相當重要。而UCLA心理系與該校學生健康中心在諮商培訓所提供的學程架構是相當完善且緊密結合的。學生在完成基礎的理論課程後，該如何透過接續的實習與督導，以具備合格諮商師的能力均有所依循。而本校自成立心理研究所以來，積極以培育軍中專業心理人才為教育目標，而輔導諮商方面專業人才的培育亦是國軍在朝向更具專業化與實施全募兵所需完備的。對此，校院已有相關的配套，如：開放大學部的學生上修研究所的課程，期能讓學生在就讀研究所期間能有全職實習的可能，以具備應考資格。但若需培育軍中所需之專業輔導諮商人才，應優先規劃以軍中的單位為實務實習的場域，個人建議宜優先以國軍所屬學校及地區心理衛生中心為主，以完備教、訓、用之教育宗旨。
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