嘉義縣政府104年度學生輔導諮商中心實施計畫

子計畫九: 「推動校園正念減壓種子教師課程方案」實施計畫
壹、計畫依據：
  一、教育部100年7月8日臺訓（三）字第1000110184號函。
  二、嘉義縣政府104年度學生輔導諮商中心計畫。
  三、嘉義縣104年度置專任專業輔導人員實施計畫。
貳、實施目的：
 一、藉由正念減壓課程的學習與內化，提升教師的自我覺察能力，打破心理慣性反應，擴展知覺，舒緩教師身心壓力。

 二、透由教師每週帶領學生練習正念項目，協助學生增長專注力與認知智能，培育情緒調適能力與人際溝通能力，建立統整的人格成長。
參、辦理機關：

一、指導機關：教育部

二、主辦機關：嘉義縣政府教育處

三、承辦單位：嘉義縣學生輔導諮商中心
  四、協辦單位：南華大學生死學系、南華正念中心
肆、實施時間：
  104年4月15、22、29日；5月6、13、27日；6月3、10日
  週三下午1：30至4:30分，共計進行8週。
伍、實施地點：創新學院102教室(地板教室)。

陸、參加對象：依下列順序錄取，共計35人

  一、全程參與103年「推動校園正念減壓種子教師課程方案」之教師。

  二、對正念減壓課程有興趣之國中小專任、兼任輔導教師、學生輔導諮商中心專業輔導人員及行政人員。

  三、縣內國民小、中學教師。            
柒、報名方式：
  一、請於4/2(四)前至教師在職進修網(http://www3.inservice.edu.tw/)報名。
  二、請準時參加並全程參與，請自行攜帶水杯，穿著褲裝出席。

　三、參加人員每場次可登錄進修研習時數3小時。

捌、實施內容：
	週次
	課 程 內 容
	練 習 項 目
	回 家 練 習
	帶學生試試看

	1
	第一章: 

正念是甚麼?


	正念療法介紹、正念傾聽

葡萄乾練習、正念覺察
	正念傾聽

正念進食

正念覺察
	午餐好好吃


	2
	第二章: 

正念和身心連結

第三章:

正念修行
	探索壓力經驗、專注呼吸
生活禪、優雅喝水
	專注呼吸
生活禪
優雅喝水
	優雅喝水

你呼吸幾下?



	3


	第四章:

正念如何減壓

第五章: 

身體的正念
	身體掃描

行禪

愉悅紀錄
◎教學實驗交流
	身體掃描

行禪

愉悅紀錄

	睡個好覺

今天快樂嗎?



	4
	第六章: 

深入正念練習


	靜坐觀心

正念瑜珈

覺察慣性
	靜坐觀心

正念瑜珈

覺察慣性
	按一下暫停鍵

	5
	第七章:

正念面對壓力與焦慮 
	破除舊習活動

正念瑜珈

艱辛禪

◎教學實驗交流
	破除舊習活動
正念瑜珈

艱辛禪
	建立好習慣


	6


	第八章: 

慈心禪轉化恐懼
	慈心禪
慈心行動
	
	給自己一些鼓勵

	7
	第九章: 

正念人際關係


	四種合氣道、困難人際關係

正念人際溝通

◎教學實驗交流
	正念人際關係
	我的好朋友


	8
	第十章: 

正念健康生活

第十一章: 

正念旅程
	正念健康生活

自我關照清單

＊學習回饋單

正念旅程
	持續練習


	


玖、授課講師：李燕蕙 老師 

    講師學經歷：南華大學 生死學系 副教授

    南華正念中心 主任

    德國弗萊堡大學 哲學博士 

    德國Moreno Institut Stuttgart心理劇導演

    德國Europäisches Zentrum für Achtsamkeit(EZfA) 正念減壓教師

    英國Oxford Mindfulness Centre(OMC) 正念認知治療 認證教師
拾、建議閱讀書目：Bob Stahl等: 《減壓,從一粒葡萄乾開始》心靈工坊 

                  史妮爾著: 《像青蛙坐定》張老師文化

