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 圖：成員進行水泥盆創作與裝飾 圖：活動合照  

    手機的使用已成為多數年輕學子日常生活的重心，當中又以 Facebook、Instagram...等

社群媒體花費青少年最多時間與心力。日復一日的關注，不僅加重過度依賴網路的人際互

動模式，許多使用者在瀏覽社群媒體的過程中，興起「比較心態」而產生不平衡的情緒，

或是擔心錯過即時資訊，趕不上流行而感到慌張，長時間下來，對心理健康造成負面影響。 

    德明財經科技大學學生輔導中心本學期特規劃社交媒體主題輔導系列活動，辦理「交

心不焦心」手作水泥盆工作坊，邀請馬學顥諮商心理師蒞校擔任講師，帶領該校同學透過

手作水泥盆與盆栽裝飾，學習靜心、增進自我覺察的能力，並且藉由真實的互動，增強現

實生活中的人際連結。經過整天的創作體驗活動，不僅幫助同學們暫時抽離社群媒體，避

免讓社交數位平台成為生活的單一元素，也達到了紓壓放鬆的效果。 
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