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第一次職場實習初體驗 – 談如何因應與調適 

                                                              撰文/ 梁路昕 

    時光飛逝，不知不覺在師大學輔中心的兼職實習已經半年了，從新手到現在看見自己

一步一步蛻變，心情既興奮又激動，帶領團體的經驗中我學習到什麼呢?  

 

勇敢面對考驗增加隨機應變技能 

    回想團體第一天在開始前，夥伴告訴我有一位成員決定退出；但又有另一位成員加入。

對於突發的事件，我跟夥伴的狀態都有受到影響而顯得驚慌失措，但因為這時候我知道團

體即將要開始了，雖然感到無助、無奈；但我必須要控制住自己。當時我跟夥伴就立即決

定說我們可以先開始，讓計畫的架構不會受到影響，同時可以照顧已到同學的感受。雖然

會影響到原先團體方案的安排，但是可以讓成員當下有所覺察又交流彼此觀感，實有助於

團員凝聚力的形成並達成時間架構的共識，在此我體悟到隨機應變的準備是很重要的。 

 

    同學們，在生活與學習的過程中，我們隨時都可能有機會遇見各種突發狀況如: 小組

成員突然在上課會報前生病無法出席、期中考週剛好家裡出狀況等… ，當事情發展不如

預期時不免讓人感到驚慌失措時，我們可以怎麼去面對呢? 以下有三個步驟可以嘗試一下: 

一、深呼吸 10秒，整理一下自己的情緒 

二、想一想事情發展的先後順序與重要程度，先做比較需要立刻解決的部分 

三、有可能的話，盡量尋找信任或身邊的人提供協助 

 

試行跟夥伴磨合增加團體合作能力 

    人跟人之間的認識需要時間，由於跟搭檔首次合作，我們花了一點時間去了解對方的

個性、優缺點，從幾次互動與配合中培養默契。我是比較容易重視團體中成員間的互動與

立即性的經驗，因此在團體中若成員出現矛盾的思維、互動的火花、逃避行為等，我會作

當下的回饋與面質；而搭檔的夥伴比較擅長於控制時間架構、引導團體成員討論主題的角

色。跟搭檔之間找到工作默契後，讓我感到愉快與舒適，因為這樣可有助於分攤團體帶領

者的責任與專注點，讓團體進行得更為順利。 
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不知同學您有沒有發現，每一個人都有著不同的優點與缺點、長處與短處。在團隊合作中

我們常常會遇到性格、做事方式不同的人，要如何跟他們一起共事真是門學問呢!當下次

您在團體合作中，嘗試多發現每個人特質，再與他們互相切磋調整合作方式，總之默契是

可以慢慢被培養出來的喔!  

 

專業領域的挑戰  

    我分享的了在諮商心理專業中帶領團體的經驗感受，你可能也會踏入自己專業領域實

習，也會面臨挑戰，在選擇前可以先想一想: 

是什麼想法讓您對某些專業有興趣? 

您認為自己有什麼特質適合從事這個領域? 

您想服務什麼樣的對象、群體? 

您的願景是什麼? 

您的家人支持您嗎?  

您有什麼資源能幫助自己? 

    以諮商心理專業來看，帶領團體是心理師工作的其中一環，這份工作有機會面對挑戰、

陪伴個案成長。在臺灣需要先接受諮商、輔導碩士層級的訓練，加上不斷的進修、接受督

導、考心理師執照後才可執業。除此之外，大學讀心理、輔導相關學系畢業後可當輔導老

師，一樣有機會接觸到心理相關的專業工作。您若是對人的行為、想法、情緒有興趣，也

願意身體力行接受心理師訓練裝備的話，歡迎您加入心理專業的大家庭。 

 

給即將要步入職場的您 

    大學畢業之後，相信您會有步入職場的機會。會想到要找工作、跟新同事認識、面對

各種新的職業環境等，面對未來會出現的場景您的感受是什麼? 是驚慌、擔心、緊張嗎? 

還是感到興奮、期待? 不論您是想更了解自己、想對未來進行探索、還是想為生涯規劃方

向…，心中有什麼想法、感受，我相信那都是珍貴且值得被重視的，歡迎隨時來找我們聊

一聊喔。 

 


