嘉義縣政府105年度學生輔導諮商中心實施計畫

子計畫十四: 「推動校園正念減壓種子教師進階課程方案」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105年度學生輔導諮商中心計畫。
  三、嘉義縣105年度置專任專業輔導人員實施計畫。
貳、實施目的：
 一、配合教育部校園輔導知能提升，增進學生輔導諮商中心與大專院校合作推行校園輔導工作。

 二、藉由正念減壓課程的學習與內化，提升輔導人員的自我覺察能力，打破心理慣性反應，擴展知覺，舒緩學校輔導人員身心壓力。

 三、透由教師學習帶領技巧，運用於校園學生輔導工作，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、正念助人學會
肆、實施時間：
  105年7月1-2、4-7日(週五~六；週一~四)，9：00~16:10，共計6天。    
伍、實施地點：創新學院102教室。

陸、參加對象：依下列順序錄取，共計24人
  一、曾參與校園正念減壓課程初階課程之教師及專業輔導人員。

  二、曾參與MBSR、MBCT相關課程之教師。

  三、曾參與校園正念減壓課程、MBSR、MBCT相關課程之助人工作者。
柒、報名方式：
  一、教師部分請於6/24(五)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6小時。
  四、非教師之助人工作者請填寫報名表(附件一)，回傳至counseling@mail.cyc.edu.tw，或傳真05-3627235註明「校園正念減壓進階課程報名」，如有疑問請電洽05-2949193分機08孫小姐。
捌、實施內容：
    一、第一階段:熟練正念練習:第1-2天
    二、第二階段:互相引導、回饋與探索:第3-5天

    三、第三階段:教學方案設計、演練與團體探索:第6天
    四、詳細實施內容請參考附件二
玖、授課教師：
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

附件一：
校園正念減壓種子教師進階課程
(非教師之助人工作者)
 報名表

	單位名稱
	

	姓名
	
	性別
	□男    □女

	職稱
	

	連絡電話
	O：
	H：
	手機：

	電子信箱
	

	曾參與校園正念減壓、MBSR、MBCT相關課程說明
	課程名稱：

	
	辦理時間：

	
	課程時數：

	
	課程簡介：




附件二：教學架構
	第一階段   第一天2016/07/01(週五)

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	1歡迎
2導論:正念教育與助人專業
3正念聆聽
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	Class 1(第一週) 
A優雅喝水
B身體掃描(動態後短掃描)

C葡萄乾練習
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	Class 2(第二週) 
A身體掃描(延伸練習)  

B愉悅記錄(共鳴圖)


	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	Class 3(第三週)
  

A呼吸空間三步驟
B 家庭作業:愉悅事件與艱辛事件紀錄
C 正念相逢
	


	第一階段    第二天2016/07/02（週六）

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	Class 4 (第四週)
A正念伸展與呼吸
B光的祝福
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	Class 5 (第五週)
A艱辛經驗紀錄
B艱辛禪
C自我疼惜呼吸
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	Class 6(第六週)
A身體掃描/身體感恩
B五指感恩
	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	Class 7 (第七週)
A行禪

B滋養與耗能活動:我如何照顧自己
C正念相逢
	


	第二階段   第三天2016/07/04（週一）

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	教學練習輪廓:雙人/小組/團體

如何教授正念課程: 體驗/回饋/探索
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	教學練習一: 葡萄乾練習(或優雅喝水) 
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	教學練習二: 身體掃描(動靜態)
	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	教學練習三:愉悅記錄
教學探索Q＆A
	


	第二階段   第四天2016/07/05（週二）

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	教學練習四:呼吸空間三步驟
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	教學練習五:正念伸展與呼吸
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	教學練習六:光的祝福
	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	教學練習七:艱辛經驗與自我疼惜呼吸

教學探索Q＆A
	


	第二階段   第五天2016/07/06（週三）

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	正念練習八:五指感恩
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	正念練習九:行禪
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	A身體掃描

B回顧與前瞻

C教學探索Q＆A 
	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	A選擇一個自己希望帶領的練習

B方案設計寫作(回家繼續修改)

C正念相逢
	


	第三階段   第六天2016/07/07（週四）

	時間 
	課程內容
	備註/Note

	9:00-9:10
	靜坐:專注呼吸
	

	9:10-10:40
	A分組

B方案設計帶領演練一

C回饋與團體探索
	

	10:40-10:50
	休息
	

	10:50-12:10
	A方案設計帶領演練二

B回饋與團體探索
	

	12:10-13:00
	午餐(食禪十分鐘)
	

	13:00-14:30
	A方案設計帶領演練三

B回饋與團體探索
	

	14: 30-14: 40
	休息
	

	14:40-16:10
	A回顧與前瞻

B教學探索Q＆A

C結業儀式
	


