台北縣天主教徐匯中學

99學年度教師教學增能–教師壓力調適「雅肯靜坐專修研習」實施計畫

1、 依據本校優質化計畫辦理。
2、 研習目標：為強化教師之身心健康，學習排解壓力，以促進教學品質。

3、 研習對象：本校教職員（亦開放給他校相關教師）

4、 研習日期：99年12月3日、12月10日、12月17日、100年1月7日，
共計4次（每場次2小時，全程參與4次，合計8小時）。

5、 研習場次：第一場1：00～3：00
              第二場3：00～5：00
   （請於報名時，擇一場次參與，報名後場次若要更動，務必於上課前二天告知。）

6、 報名日期：即日起至99年11月24日（周三）止，預計每場次20名。
7、 研習課程表：

	日期
	時間
	單元課程
	研習時數

	12月3日

（周五）
	1：00～3：00
	靜坐方法介紹

及指導
	2

	
	3：00～5：00
	
	2

	12月10日

（周五）
	1：00～3：00
	靜坐中的

心靈活動
	2

	
	3：00～5：00
	
	2

	12月17日

（周五）
	1：00～3：00
	消化內心殘餘
	2

	
	3：00～5：00
	
	2

	1月7日

（周五）
	1：00～3：00
	自我成長

綜合座談
	2

	
	3：00～5：00
	
	2


8、 研習地點：依納爵樓七樓會議室

9、 研習方式：講授、研討與座談

10、 授課講師：張華婉老師（台灣雅肯靜坐學會專職講師，從事廿十餘年心理輔導工作。）

十一、報名方式：請洽輔導處生命教育組杜嘉郁老師
                e-mail報名：joan@sish.tpc.edu.tw或電話2281-7565分機8403
學校地址：蘆洲市中山一路1號（徐匯中學）

學校網址：http://www.sish.tpc.edu.tw/
十二、研習時數核發：每場次全程參與者核發2小時研習時數，四場次皆全程參與者核發8小時研習時數。研習後，由本校人事室核發研習時數。
十二、研習經費：由本校優質化經費項下支應。

十三、本實施計畫陳校長同意後實施。
雅肯靜坐簡介

【雅肯靜坐的特點】 
☆來自挪威 
☆與宗教無關 
☆簡單易學 
☆不要求盤腿或其它困難的坐姿 
☆心裡意念自由的來去
 
【雅肯靜坐的短期效果】 
☆鬆弛身心 
☆提高精力 
☆集中注意力 
☆解除壓力 
☆改善失眠問題 
☆減少頭痛、身體酸痛等問題 
☆加強免疫系統 
☆調整血壓 
台北市教師研習中心已從96、97、98年度連三年辦理「雅肯靜坐專修研習」，

足以證明「雅肯靜坐」對教師教學增能的幫助，歡迎有興趣之同仁踴躍報名參加～

【雅肯靜坐的長期效果】 �☆突破個性上的障礙 �☆達到自我了解與自我實現 �☆釋放潛能 �☆探討潛意識














【雅肯靜坐的方法】 �☆坐在有靠背的椅子上（或是床上） �☆閉上雙眼 �☆心裡反覆默念一個靜坐教師賦予的


「靜坐聲音」 �☆讓雜念、感覺、情緒等自由地來去 �☆以「輕鬆心靈態度」為主 �☆平時每日靜坐兩次，每次三十分，


或靜坐一次，每次四十五分











