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附件一：「種子教師培訓課程說明」申請表 

【正念教育校園推廣計畫】 

「種子教師培訓課程說明會」申請表 

活動說明 

【課程內容】 

    簡述正念的意義，並帶領正念練習，課程針對尚未接觸過正念的老師們所設

計，在 2小時中體驗正念。 

【執行期間】 

 114年 5月 1日至 115年 4月 30日。 

【報名日期】 

 申請期間：即日起至 114年 6月 30日(一) 23:59截止。 

【報名資格】 

1.位於台北市及新北市之國小、國中以及高中。 

2.得以學校、教師社群或個人為單位報名參加。 

【報名簡章】 

 簡章下載：https://reurl.cc/ROZMEr 

【報名方式】 

  請下載填寫附表一申請表，並 Email至 mcutmindfulness@gmail.com，標題為

「種子教師培訓課程說明會—ＯＯＯＯ學校名稱」。 

報名資料 

學校名稱  

學校地址  

申請人  職稱  

連絡電話  電子郵件信箱  

預計參與人數 說明：若報名人數未滿 20人，將併校辦理。 

申請時段 填寫範例： 

5/23(五) 14:00-16:00 

6/18(三) 10:00-12:00、14:00-16:00 

8/29(五) 14:00-16:00  

說明：請提供 3個可行的日期跟時段，每時段 2小時，以便

媒合授課講師。 

申請原因與期待 說明：請分享申請動機，以及對於研習的期待。 

  

https://reurl.cc/ROZMEr
about:blank


 

- 2 -  

 

附件二：「種子教師培訓—初階研習」申請表 

【正念教育校園推廣計畫】 

「種子教師培訓—初階研習」申請表 

活動說明 

【課程內容】 

    簡述正念的定義、緣起、正念練習的九個基本態度，進行各種正念練習。融入

認知及多元的體驗活動，讓老師們在溫馨又自在的體驗活動中，幫助自己在忙亂的

生活中，找回內在的力量，讓自己擁有清明的大腦與喜悅。 

    正念的基礎練習是認識、體驗正念的入門，也是正念教師的基本功，預計於學

期中安排 4次(每週一次)，每次 3小時的培訓課程，共計 12小時。 

    課程規劃如下： 

週次 課程主題 練習項目 

1 正念相逢 旅程啟航 認識正念、專注呼吸、正念飲食、五感覺知 

2 身心同在 自我照顧 身體掃描、正念伸展、正念傾聽、正念鈴聲 

3 探索壓力 覺察情緒 
探索壓力經驗、三步驟呼吸空間、正念步

行、覺察情緒、情緒想法 ABC、善巧回應 

4 愉悅感恩 正念生活 
愉悅圖譜、十指欣賞感恩、認識耗竭徵兆、

自我照顧清單、正念新生活 

 

【課程說明】 

˙結訓後將頒發「研習證書—12小時」。 

˙保證金每人一千元，出席達 9小時者，將全數退回保證金。 

【執行期間】 

 114年 5月 1日至 115年 4月 30日。 

【報名日期】 

 申請期間：即日起至 114年 6月 30日(一) 23:59截止。 

【報名資格】 

1.位於台北市及新北市之國小、國中以及高中。 

2.得以學校、教師社群或個人為單位報名參加。 

3.能配合四週課程時間。 

【報名簡章】 

 簡章下載：https://reurl.cc/ROZMEr  

【報名方式】 

  請下載填寫附表二申請表，並 Email至 mcutmindfulness@gmail.com，標題為「種

子教師培訓（初階）—ＯＯＯＯ學校名稱」。 

https://reurl.cc/ROZMEr
about:blank
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【正念教育校園推廣計畫】 

（附件二）「種子教師培訓—初階研習」申請表 

報名資料 

學校名稱  

學校地址  

申請人  職稱  

連絡電話  電子郵件信箱  

預計參與人數 說明：若報名人數未滿 20人，將併校辦理。 

申請時段 填寫範例： 

4/12(五) 13:30-16:30  

4/19(五) 13:30-16:30  

4/26(五) 13:30-16:30  

5/03(五) 13:30-16:30 

或 

4/08(一) 09:00-12:00  

4/17(三) 13:30-16:30  

4/22(一) 09:00-12:00  

5/01(三) 13:30-16:30 

 

說明：請提供四週可行的日期跟時段，每時段 3小時，以便

媒合授課講師。 

申請原因與期待 說明：請分享申請動機，以及對於研習的期待。 
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附件三：「種子教師培訓—進階研習」申請表 

【正念教育校園推廣計畫】 

「種子教師培訓—進階研習」申請表 

活動說明 

【課程內容】 

    進階培訓課程，除了正念練習之外，將融入正念的教學實務運用，使參與教

師日後能在自己的教學場域進行教學，發揮更大的影響力，此為奠定種子教師正念

教學能力的基礎課程。 

    預計於暑假期間安排 4天，每天 6.5小時的培訓課程，共計 26小時。課程包

含「深化正念練習」及「教學實務演練」兩部分，每部分進行 2天的密集課程。 

    課程規劃如下： 

週次 節次 練習項目 

深化正念練習 

第一天 

正念相逢(回顧各自的練習與感受)、觀身體與

呼吸、愉悅紀錄、正念飲食、身體掃描、與大

樹交朋友、團體分享 

第二天 

專注呼吸(長版)、50:50覺察、正念伸展、與

困難共處、正念人際與溝通、自我照顧清單、

保持持續練習的動力 

間隔兩週 

教學實務演練 

第三天 

計畫理念、教材說明、教學演練與回饋（教學

技巧、探詢技巧、團體氛圍經營的技巧、正念

精神體現） 

第四天 

教學演練與回饋（教學技巧、探詢技巧、團體

氛圍經營的技巧、正念精神體現）、建立種子

教師社群 

【課程說明】 
˙結訓後將頒發「種子教師研習證明—26小時」。 
˙保證金每人兩千元，出席達 23小時者，將全數退回保證金。 

【執行期間】 
 114年 5月 1日至 115年 4月 30日。 
【報名日期】 
 申請期間：即日起至 114年 6月 30日(一) 23:59截止。 
【報名資格】 

1.位於台北市及新北市之國小、國中以及高中。 
2.得以學校、教師社群或個人為單位報名參加。 
3.能配合四次課程時間。 
4.曾接觸過其他正念課程 10小時以上。 

【報名簡章】 
 簡章下載：https://reurl.cc/ROZMEr 
【報名方式】 
  請下載填寫附表二申請表，並 Email至 mcutmindfulness@gmail.com，標題為
「種子教師培訓（進階）—ＯＯＯＯ學校名稱」。 

https://reurl.cc/ROZMEr
about:blank
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（附件三）正念教育「種子教師培訓—進階研習」申請表 

報名資料 

學校名稱  

學校地址  

申請人  職稱  

連絡電話  電子郵件信箱  

預計參與人數 說明：若報名人數未滿 20人，將併校辦理。 

申請時段 填寫範例： 

7/13(六) 09:00-16:30  

7/14(日) 09:00-16:30  

8/03(六) 09:00-16:30 

8/04(日) 09:00-16:30  

或 

7/08(一) 09:00-16:30 

7/09(二) 09:00-16:30 

7/22(一) 09:00-16:30 

7/23(二) 09:00-16:30 

 

說明：請提供 4天可行的日期跟時段，每天 6.5小時，以便

媒合授課講師。 

申請原因與期待 說明：請分享申請動機，以及對於研習的期待。 
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附件四：「班級示範教學」申請簡章 

 
【正念教育校園推廣計畫】計畫說明 

1. 本計畫由「王長庚公益信託」與「明志科技大學正念靜觀中心」合作推

動，以正念教育的精神，協助國高中及小學生學習察覺、提升專注力、溝

通力與情緒管理，引導建立以正念態度，處理生活問題為目標，依據不同

學習階段常碰到的問題(壓力、人際、溝通)，運用「問題導向學習法」，

於 2021 年完成研發體驗式且生動有趣的中小學及高中各三單元「正念教育

課程教材」（含教師手冊、學生手冊及示範教學影片）。 

2. 本計畫於 2021/5起，已在各校推廣 843節/場次之公益校園活動，在 5千多

位受益的學生中，有 96％同學透過本課程找到自己有效的正念覺察方式，

對於專注力、情緒穩定與壓力抒解有所助益，並能有效運用於課堂與日常

生活，成效良好。 

3. 113 學年度第二學期持續開放雙北國小、國中以及高中申請，歡迎對正念教

育有興趣的學校、老師們踴躍報名，一同陪著孩子學習感恩、專注、正念

覺察，送給孩子一生帶著走的禮物。 

4. 本期增設「正念深化教學」，針對已參加「進階培訓」及已上過四節正念

課程的班級老師，規劃下列兩種深化形式： 

(1) 正念教育進階課程：四節課，以「進階版的國小正念教材」進行三個

單元，進行深化學習。 

(2) 正念教育保溫課程：僅上一節課，複習之前課程重點及重要練習，加

深印象。 

5. 本計畫經費由「王長庚公益信託」全額贊助，委由「明志科技大學」正念

靜觀中心執行。 

 

【執行期間】 

 113學年度第二學期，114 年 6月 1日至 6月 27日。 

  114學年度第一學期，114 年 9月 1日至 115年 1月 23日。 

  114學年度第二學期，115 年 2月 23日至 6月 30日。 

 

【報名日期】 

 申請期間：即日起至 114年 6月 30日(一) 23:59截止。 
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【報名資格】 

1. 位於台北市及新北市之國小、國中以及高中。 

2. 得以學校、班級為單位報名參加。 

3. 每班能配合連續四週 4節課時間。 

4. 「班級示範教學」以未參加過本計畫的新學校與參加過說明會、初階培訓

教師為優先。 

 

【線上報名方式】（簡章下載：https://reurl.cc/v0v4Ma） 

填寫申請表，並 Email 至 mcutmindfulness@gmail.com 

 

【申請結果公告】 

因名額有限，「明志科技大學」正念靜觀中心保留接受報名與否之最終權力，

申請結果將個別通知各校。 

 

【洽詢電話】專案助理蔡雅婷，電話(02)29089899＃2244

https://reurl.cc/v0v4Ma
mailto:mcutmindfulness@gmail.com
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【正念教育校園推廣計畫】 

（附件四）「班級示範教學」申請表 

基本資料 

學校名稱  

學校地址  

申請人  職稱  

連絡電話  電子郵件信

箱 

 

申請本正念教育課程

示範教學原因 

 

班級資料 

1 班級 五年 7班 

導師/老師姓名 

E-mail 

游正念 

****@***.***.tw 

學生人數 27人 

入班級 4節課時

間 

-請填寫連續四週

可行的時段 

填寫範例： 

4/10(三) 13:30-14:10 

4/17(三) 13:30-14:10 

4/24(三) 13:30-14:10 5/01(三) 13:30-14:10  

說明：請提供連續四週可行的日期，以便媒合授課講師。

本表格得視需要調整，請自行延伸。 

2 班級 五年 6班 

導師/老師姓名 

E-mail 

甄覺察 

****@***.***.tw 

學生人數 20人 

入班級 4節課時

間 

-請填寫連續四週

可行的時段 

填寫範例： 

3/04(一) 14:15-15:55 

3/11(一) 14:15-15:55 

3/18(一) 14:15-15:55  

3/25(一) 14:15-15:55  

說明：請提供連續四週可行的日期，以便媒合授課講師。

本表格得視需要調整，請自行延伸。 
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       附件四：「班級深化教學」申請表 

【正念教育校園推廣計畫】 

（附件四）「班級深化教學」申請表 

基本資料 

學校名稱  

學校地址  

申請人  職稱  

連絡電話  電子郵件信箱  

申請項目 ☐正念教育進階課程 

 四節課，以「進階版的國小正念教材」進行三個單元。 

☐正念教育保溫課程 

  一節課，複習之前課程重點及重要練習，加深印象。 

班級資料 

1 班級 五年 7班 

導師/老師姓名 

E-mail 

游正念 

****@***.***.tw 

學生人數 27人 

入班時間 
-請填寫可行時段 

填寫範例： 
5/19(一) 13:30-14:10 
5/26(一) 13:30-14:10 
6/02(一) 13:30-14:10 6/09(一) 13:30-14:10  
說明：若申請「正念教育進階課程」，請提供連續四週可行
的日期，以便媒合授課講師。 

2 班級 五年 6班 

導師/老師姓名 

E-mail 

甄覺察 

****@***.***.tw 

學生人數 20人 

入班級 4節課時間 

-請填寫連續四週

可行的時段 

填寫範例： 

5/19(一) 14:15-15:55 

5/19(一) 14:15-15:55 

6/02(一) 14:15-15:55  

6/09(一) 14:15-15:55  

說明：若申請「正念教育進階課程」，請提供連續四週可行

的日期，以便媒合授課講師。 

(本表格得視需要調整，請自行延伸。) 




