

「教師心靈活水工作坊」的辦理已經進入第5年，

深獲各級學校教師喜愛與支持，反映之熱烈遠超出我們的期待。

究竟這個工作坊以及帶領者有什麼樣的魔力，讓參與的成員給予它高度的肯定，

並且一致建議本中心繼續辦理，以嘉惠更多的教師群。
我們邀請成員說出自己的心聲，並將他們的回饋歸納如下：



「凡事不要從100分扣起，而要從0分加起！」
這是1位成員發自內心的省思、分享與回饋。

每1期工作坊都有類似的蛻化、成長的喜悅，以及重新定向、建構的領悟。

我們誠摯地邀請您，一起來體驗心靈的悸動與成長，壓力的釋放與紓解。

臺北市教師研習中心  敬邀

臺北市文山區興德國民小學
98年度「教師心靈活水工作坊」(第一期)實施計畫

 一、研習依據：臺北市教師研習中心97.12.23日北市師輔字第09760464800號函辦理。

 二、研習目的：提升教師心理健康，提供教師全人成長、探索與整合的機會。
三、參加對象：本市公私立幼稚園及國中、小教師，預計錄取10至16人。
四、主辦單位：臺北市教師研習中心

五、承辦單位：臺北市文山區興德國民小學

六、工作坊簡介：
（一）研習時間：98年7/7、7/8、7/9（星期二至星期四）上午9時至下午4時，共計三日18小時。
（二）研習地點：本校多功能教室（臺北市文山區興隆路二段235號）
（三）研習講座：國立台北教育大學心理與諮商學系兼任副教授曹中瑋老師
（四）研習主題：「做自己情緒的主人－情緒覺察與管理」
   【團體帶領取向及內容~】

對情緒我們是那麼的熟悉，每天都親身經歷大大小小的各種情緒經驗；和身邊親朋好友們的情緒交鋒。 

          然而，我們同時也對情緒相當陌生和無力掌握。有時無名的害怕就莫名其妙的升起，找不到任何合理的原由；有時當下氣的眼冒金星、全身發抖，恨不得一拳揮過去，但事後卻又對自己的激動覺得困惑；有時我們不想因委屈而落淚，免得別人笑我們脆弱或無能，但淚水就是不聽使喚的流個不停。似乎當情緒來襲時，一切都不在我們的預期和掌控之中，「我」這個主體失去管理「我的情緒」的能力，主從因此而易位，使我們對「情緒」充滿了挫折感（又是情緒！），想否認它存在的意義，更期待除之為快。
然而情緒就是我們生之為人的一部分，而且它對我們的生存具有重大的功能。我們只有認真的去理解它，溫柔的對待它，才能與之和諧相處並真正成為自己情緒的主人。
本工作坊將以體驗性活動為主，情緒相關知識講述為輔。幫助學員覺察自己情緒經驗的特性，包括：引發情緒的源頭與混淆、情緒襲來的身體反應、情緒自動化的關閉系統、情緒反應模式、情緒的多重變形、情緒的扭曲、情緒界限—我的還是你的情緒等等。進而能掌握與管理自己的情緒，做自己情緒的主人。
（五）報名日期：98年5月1日起至6月5日止。
7、 備註：
1.工作坊是完整的團體歷程，歡迎有把握全程參與的教師報名參加。
2.為響應環保請自備環保杯，並請穿著輕鬆簡便可活動之服裝。
8、 研習時數：研習結束後，得依實際參與狀況，透過臺北市教師研習電子護照核給研習時數，唯請假時數超出研習總時數五分之一者，依臺北市教師研習中心研習員請假相關規定不予核章。
9、 研習經費：由臺北市教師研習中心相關研習經費項下支應。
10、 本計畫陳  校長核可後實施，修正時亦同。[image: image1.png]



人際圓融


藉由分享確認普世性，知道別人也有壓力和挫敗；我不是唯一的一個。


有更大的能量來幫助別人，帶給人安慰和力量。


用更柔軟、寬廣的心來面對學生。


更有信心面對學生和家長的問題，處理的方式更為妥適。


採取不同於以往的觀點，正向看待外界人事物，更懂得欣賞他人長處。


學習設身處地看待事情，將心比心，欣賞他人的優點……








工作助力


更有能量和信心面對教學及工作上的挑戰。


重新燃起教學熱忱，工作更有活力。


有助於平衡職場壓力。


對教學及學生輔導工作有實質助益。


可推廣所學，嘉惠學生、家長、家人及朋友。


有助於未來的教師生涯規劃……








身心安頓


探索自我，沉澱心靈，袪除心中鬱結，為情緒找出口。


澄清迷思，了解個人限制，丟掉包袱和負擔。


面對自我及個人缺點，接納自我，疼惜自我。


放慢腳步，鬆弛身心，遠離壓力源，調適自我。


接觸正向能量，再度激發活力和熱誠。


加強自信心，知道自己具有彈性，用新角度看待自己……


























