2020「好老師‧好正念」二日工作坊
1、 活動目的：
    在2019新型冠狀病毒衝擊之下，教師不僅要兼顧防疫工作，教學方式也產生巨大的轉變，因此不少老師難以適應，更因難以掌握螢幕另一頭的學生狀況，壓力倍增。因此老師需要有好能量，才能穩定孩子相對躁動不安的心，也才能帶給孩子更好的學習。希望藉著正念的覺察與活動在當下練習，幫助老師減輕壓力和倦怠，平靜面對突如其來的變化，可以提升教學品質與成效，促進師生學習成長，達到更好的課堂管理，維持優質的師生關係與人際互動。
2、 活動對象：宜蘭縣內對正念有興趣之學校教師、輔導老師，及幸夫愛兒園院內才藝、課輔老師共20名。
3、 辦理單位：

（1） 指導單位:宜蘭縣政府社會處
（2） 主辦單位：財團法人石盤教育基金會
（3） 協辦單位：幸夫愛兒園。
4、 報名時間：即日起開始報名，額滿即止。
5、 活動時間：2020年7月25日（六）、7月26日（日），上午9:00-16:30。
6、 上課地點：幸夫愛兒園2樓活動中心。
   （宜蘭縣冬山鄉柯林村柯林路463巷50號）
7、 收費方式：報名成功後，上課報到時請繳交保證金1000元，全程參與課程後將退回。
本課程提供兩日素食午餐，其餘膳宿請自行處理。
8、 聯絡方式：林毓馨小姐
聯絡電話：03-9515532(請於週一至五9-17點來電)
e-mail：sinfu.fu@msa.hinet.net
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	地址
	

	參與經驗
	□第一次參與 □曾參與正念課程

	課程期待
	

	報名注意事項：

1、 報名可至全國教師在職進修資訊網報名，或將此報名表傳真：03-9515520 

或e-mail至sinfu.fu@msa.hinet.net。
2、寄送報名表後，請來電確認：03-9515532 林毓馨小姐


【本課程已經申全國教師在職進修資訊網教師研習核可時數認定】

2020「好老師‧好正念」二日工作坊
課程表
	109.07.25(第一天)
	109.07.26(第二天)

	時間
	內容
	時間
	內容

	08:50~
	報到
	08：50~
	報到

	09：00-

10：30
	自我介紹、
正念減壓課程介紹
	09：00-
10：30
	與身心和平共處

	10:30-

10:45
	休息15’
	10:30-

10:45
	休息15’

	10：45-

12：00
	打開覺察、呼吸定錨
	10：45-

12：00
	有覺察地回應

	12：00-

13：30
	午餐時間
	12：00-

13：30
	午餐時間

	13: 30-

15：00
	覺察身心的連結1
	13：30-

15：00
	正念地照顧身心

	15:00-

15:15
	休息15’
	15:00-

15:15
	休息15’

	15：15-

16：30
	覺察身心的連結2
	15:15-

16:30
	生活中的正念


正念~

是將注意力放在當下，

對於每一刻所顯露的經驗，不給予評價。
正念簡介

正念減壓的運用與發展
由美國麻州大學醫學院榮譽教授 卡巴金博士(Jon Kabat-Zinn Ph.D.)所發展出來的正念減壓課程(MBSR)，35年來正念運用在醫療、心理、健康照護、校園、企業等領域，而近年在台灣也越來越受到重視與運用。
    正念(mindfulness)是一種刻意地、不帶評價地專注在當下的覺察能力，其係結合東方靜心方法與西方壓力研究的整合式課程訓練。正念減壓的核心訓練是覺察(awareness)，透過系統化地訓練，培育人們對自己當下的身心狀態在不帶評價中有覺察。本課程透過講授、練習與討論的方法，讓助人者學習專注力和覺察自我身心，透過自我覺察在服務關係裡提昇接納與回應的能力。
課程內容與方法:

1.以講授方式了解正念減壓概念，以運用在專業助人者於自助與助人過程。

2.透過實務操作練習正念動靜態覺察，學習自我照顧的方法。
參考資料：華人正念減壓中心（http://www.mindfulness.com.tw/）

講師簡介
· 吳佩玲老師：
    國立台北護理學院生死教育與輔導研究所諮商組碩士。
    現為華人正念減壓中心推廣協會祕書長，接受過卡巴金博士美國麻州大學醫學院正念中心(CFM)之合格正念減壓老師。曾經擔任財團法人台北市婦女救援社會福利基金會的主任，帶領多場正念教學（含八週正念減壓課程及正念講座），包括馬偕醫院、天主教失智老人  基金會、耕莘護理大學、多家企業、華人正念減壓中心等。
· 古蕙瑄老師：
    國立台北護理學院生死教育與輔導研究所諮商組碩士。

現為臺北市立聯合醫院松德院區社區精神科諮商心理師、華人正念減壓推廣協會理事長、2030台灣無貧困推進協會理事。曾接受第一階段正念認知治療（MBCT）師資訓練(英國牛津正念中心)、正念減壓(MBSR)心身醫學專業訓練(Bob Stahl、John Kabat Zinn & Saki Santorelli) 、正念認知工作坊、慈悲焦點治療（Chris Irons）、正念與慈悲禪定國際研習會、正念減壓8週課程等。
