106學年第一學期導師輔導知能團體
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主題：「正念減壓體驗團體」

◎ 研習目的：學習正念療癒力，運用於照顧自我身心。
◎ 研習對象：全校導師與相關輔導人員共20位（導師名額15位，職員5位）

◎ 研習時間：106/12/6-12/27每週三12:30~14:30 (共計4次) (12:30-13:00為用餐時間)

◎ 注意事項：請自備瑜珈墊，希望老師能盡量全程(14:30)參與才報名，體驗更完整。
◎ 研習內容及議程： 
	時間
	課程主題
	主持人/講師
	研習地點

	12：30～13：00
	報到
	學輔中心
	國璽樓
學輔中心

團輔室MD145

(醫學院宗輔內)

	13：00～14：30
	12/06  第一次團體－團體warm up
12/13  第二次團體－專注力培養
12/20  第三次團體－壓力與認知

                         (心念的本質)

12/27  第四次團體－覺察力

            (培養從身體感受到內心情緒)
	陳德中
心理師
	

	14：30
	賦歸
	


講師簡介:
	 陳德中  心理師簡介

    學歷／美國密西根州立大學心理諮商碩士、美國正念中心（CFM）正念減壓完整師資訓練
    證照／台灣正念領域代表性人物，首位將正念減壓（MBSR）引進台灣醫學與企業體系者，
          台灣正念工坊（Taiwan Mindfulness Center）創辦人暨現任執行長，亦為執照心理師。
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研習場次與期待

	參與場次：

□ 12/03第一次團體－團體warm up      □ 12/20第三次團體－壓力與認知(心念的本質)
□ 12/13第二次團體－專注力培養        □ 12/27第四次團體－覺察力
                                                             (培養從身體感受到內心情緒)
對於團體您的期待是：


聯絡人：學輔中心  王昭琪  相關問題洽詢電話：分機3003。
報  名：報名表逕擲學輔中心或e-mail至085863@mail.fju.edu.tw（王昭琪）
研習時數統一於學期末匯入「活動管理系統」，並於學年末發研習證書。校內教育訓練認證申請中。
能呼吸才能活著，但你知道如何藉由呼吸找回平靜、自信與智慧的自己嗎?!


「正念減壓」由美國麻州大學醫學院正念中心卡巴金博士所發展出來的正念減壓課程(MBSR)，研究顯示，正念對人類大腦有正向影響，包括記憶學習、情緒調節、決策與觀點選擇，以及衝動控制等。也許你只是好奇，也許只想了解正念，也許你覺得愈來愈忙亂、充滿壓力與失控，想尋找解決之道，也許你想改善自己的健康，也許你希望在工作上更專注與有效率，也許你想提升心智與身體耐力，也許你希望與他人有更好的連結，也許你只是想提升內在的自信與喜悅……歡迎您來體驗看看! 


「正念」Mindfulness，以一種不加評判的態度，刻意地留心覺察當下此刻!








