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屏東縣政府 函
地址：900219屏東縣屏東市自由路527號
聯絡人：白叔幼
聯絡電話：087320415#3635
傳真：08-7322450
電子信箱：252166@pthg.gov.tw

受文者：屏東縣立東港高級中學

發文日期：中華民國115年11月9日
發文字號：屏府教學字第1150307249號
速別：普通件
密等及解密條件或保密期限：
附件：如文 (376530000A115030724900-1.pdf)

主旨：檢送「屏東縣115年度友善校園-生命教育系列活動-生命

教育議題融入課程工作坊實施計畫」」一案，詳如說明，

請查照。

說明：

一、依據本縣五溝國民小學115年10月22日屏五教字第

1150000135號函辦理。

二、研習時間及地點如下：

(一)時間：115年11月14日 上午9:00至下午4:00。

(二)地點：沐雨鍾林靜心民宿/生態心靈休閒農場。

三、報名方式：請逕至「全國教師在職進修資訊網」

(https://inservice.edu.tw)報名，以利核發研習時數。

四、同意全程參加之教師6小時之研習時數。

五、研習連絡電話：五溝國民小學李燕芳老師(08-

7832285#12)。

正本：各高國中、各國小
副本：本府教育處學生事務科

檔　　號:
保存年限:



     屏東縣 115 年度友善校園-學生事務與輔導工作計畫 

---生命教育議題融入課程工作坊 
一、依據 

    (一) 教育部國民及學前教育署 115年2月13日臺教國署學字第1155800413P號函。 

(二) 中華民國國 115 年 7 月 13 日：屏府教學字第 1150190539 號「115 年度友善校園學生

事務與輔導工作計畫-生命教育」之系列活動。 

二、主辦單位:屏東縣教育局 

三、協辦單位:五溝國小 

四、承辦單位:沐雨鍾林正念教育學苑/生態心靈休閒農場 

五、課程訊息： 

(一) 課程名稱:「安定自己・陪伴孩子~正念減壓與森林療癒生命教育體驗工坊」 

    (二)課程地點：沐雨鍾林靜心民宿/生態心靈休閒農場 

       課程時間：115 年 11 月 14 日  9:00–16:00，共 6小時 

    (三)講師李一荷老師 

    現職:中山大學氣膠科學研究中心-IDG 內在發展教育課程外聘講師 

         沐雨鍾林靜心民宿/生態心靈休閒農場執行長 

    曾任高中教師、輔導教師--長期投入正念教育、身心覺察與自然療癒體驗教學，具 25 年以

上正念靜心、身心紓壓、正念飲食、正念舒眠及森林療癒教學經驗。多年致力於將正念從靜心

練習轉化為生活教育與實用體驗方法，帶領企業教育訓練、教師研習、青少年身心管理、醫護

人員、高壓力主管、照護者、志工、社工及社會人士等不同族群，累計近 100 場次、2,500 人

次。 

六、報名資訊 

     (一)報名時間：即日起至報名額滿(25 人)為止。 

         線上報名表單連結：https://forms.gle/15379ZQ9cwyuLcaz6 

     (二)課程報名如有疑義，請洽五溝國小李燕芳主任，電話：（08）7832285。 

七、課程簡介 

    現代教師除了教學與行政工作，也承擔著學生情緒、人際互動、親師溝通及多重角色所帶

來的壓力。當教師長期處於忙碌與高壓的狀態，容易忽略自身的身心需求，也較難在面對學生

情緒與行為時，保持穩定、理解與陪伴。 

    本工作坊以「教師生命的自我照顧」為起點，結合正念減壓、呼吸覺察、身心放鬆、正念

行走、正念飲食及森林療癒等體驗，引導教師從「停下來、看見自己」開始，重新感受身體、

情緒與內在需求。 

    課程並進一步將正念與自然體驗轉化為可融入日常教學的生命教育方法，協助教師將所學

帶回教室，運用於學生的專注力培養、情緒覺察、人際互動、自我關懷與生命價值探索。 

    透過「體驗—覺察—分享—轉化—應用」的學習歷程，讓教師不只是學習一套方法，是親

身經驗生命教育的核心精神：先安頓自己，才能更有力量陪伴他人。 

    照顧自己，是生命教育的第一堂課。當教師能夠看見自己的疲憊、接住自己的情緒與身

心，便更有能量理解孩子、陪伴孩子，也更有定力與家長溝通，更有智慧承接繁瑣的行政工

作，讓教育從知識的傳遞，回到生命與生命的相遇。 

八、課程目標 



    (一)從自我覺察開始，深化生命教育 

    透過正念與身心覺察體驗，協助教師看見自己的身體、情緒與壓力狀態，建立自我關懷與

生命覺察的能力。 

    (二)學習簡單可行的教師自我照顧方法 

    提供呼吸、正念靜心、身體覺察、正念行走及自然療癒等實用方法，協助教師在繁忙工作

中找到可以隨時運用的身心調節方式。 

    (三)透過自然體驗重新連結生命 

    運用沐雨鍾林的森林、池畔與生態環境，引導教師從自然觀察、感官覺察與森林漫步中，

體會生命、關係與環境之間的連結。 

    (四)將正念與生命教育帶回教室 

    將體驗活動轉化為簡單的教學方法，協助教師運用於學生的專注、情緒管理、自我認識、

人際關係與生命探索。 

    (五)增進教師陪伴學生的能力 

    透過覺察與案例討論，理解「先安定自己，再陪伴學生」的重要性，提升師生互動中的傾

聽、同理與情緒陪伴能力。 

九、研習課程效益 

    (一)提升自我覺察能力——能辨識自身的壓力、情緒與身體訊息。 

    (二)學會身心調節方法——能運用呼吸、正念、身體覺察及自然活動進行日常紓壓。 

    (三)增進情緒穩定與自我關懷——減少長期工作壓力所帶來的身心耗損。 

    (四)提升專注與當下覺察——將正念融入教師自身生活及教學情境。 

    (五)增進師生關係品質——在面對學生情緒或行為時，增加停頓、傾聽與理解的空間。 

    (六)取得可直接運用的教學方法——將「鬆身瑜珈、一分鐘呼吸、靜心覺知、感官覺 

  察、正念行走、正念飲食、自然觀察、森呼吸」等轉化為班級活動。 

    (七)發展生命教育融入教學的可能性——從「照顧自己」延伸至「尊重生命、關懷他 

   人、珍惜環境」。 

十、體驗課程流程 

  時 間  課 程 單 元  體 驗 內 容   備  註 

09:10–9:30 報到時間 承辦學校課程報告 五溝國小團隊 

 

09:30–10:30 

․生命溫度計 

․看見自己 

․課程說明 

․從工作角色-生命本身 

․教師的身心壓力地圖 

 

 

簡報 PPT 

 

10:30–12:00 

 

․暖身活動 

․覺察身心的緊繃 

․正念呼吸 

․愛的流動與回饋 

․鬆身伸展 

․3 分鐘正念呼吸 

․靜心呼吸、情緒覺察 

 

正念 PPT 

12:00-12:50 正念飲食 五感體驗  

12:50-13:40 舒眠大放鬆 音療-全身放鬆掃描  

13:40-14:30 ․走進五感森林 

․森呼吸 

․釋放靜電 

 

大自然中的生命教育 

 



․信任交託 

14:30-15:00 ․5 分鐘生命教育 

  微活動教案設計 

 

生命教育教案創意思考 

 

小組互動討論 

15:00-15:30 ․把一份安定帶回 

  教室 

․點亮生命的心燈 

․我的生命教育小行

動」 

․我願意為自己… 

․我願意為學生… 

大團體生命分

享 

15:30-16:00 對話時間  課程回饋與指導  

 

 

 

十一、經費表 

教育部國民及學前教育署委辦計畫項目經費  ■申請表  □核定表 

計畫名稱：屏東縣「友善校園」學生事務與輔導工作計畫- 

          生命教育推動小組之運作經費 115 年度計畫—生命教

育議題融入課程工作坊 

承辦單位：屏東縣立五溝國

民小學 

辦理方式：□政府採購法 ■行政指示 ■行政協助 

計畫期程：115 年 1 月 1 日至 115 年 11 月 30 日（核定應結報日期：115 年 12 月 15 日前） 

計畫經費總額：50,520 元 

經費項目 

計畫經費明細 

國教署核定計畫

經費（由本署承辦單

位初審後填寫） 

單價

(元) 

數量 單位 總價

(元) 

說明 金額

(元) 
說明 

 

講座鐘點費 2,000 6 時 12,000 

辦理生命教育推動

議題融入增能研習

講師費 

 

 

助教費 1,000 6 時 6,000 
辦理工作坊助教事

宜 
 


