
臺北市教師研習中心 

110年云端耘心工作坊～ 

「提升你的心理免疫力」課程實施計畫 

一、課程目的 

提昇自我覺察及自我照顧能力，增進自我身心整合與平衡，進而有效地關懷和提昇

學生身心健康，達到全人輔導工作之目標。 

二、課程對象/人數：臺北市所屬各級學校(含附設幼稚園)教師/60 人。 

三、課程日期 

110年 7月 21、28、8月 4、11、18、25日(每周三)上午 10時 10分至 12時， 

每次 2小時，共計 6次，12小時。(須全程參與) 

四、報名截止日期:即日起至 7月 9日(星期五)截止。 

五、課程平臺: Google Meet平台(線上課程)。 

六、線上課程表：（課程若有更動以網路公布為準） 

工作坊課程簡介:  

壓力如同病毒充斥在我們周遭環境中，關鍵不在於消除這「病毒」，而是如何增強

自身「免疫力」，產生抗體不受病毒威脅。疫情帶來更多在情感、同儕人際、家人、身

心症狀和前途無「亮」等糾結的心理議題~~柯書林心理師深切瞭解校園中教師所面對

的身心壓力、情緒困頓。多年的校園心理師經驗，擅長校園親師生的心理輔導與心理

診斷，在親師生關係緊張的搖頭嘆息的校園場景，柯心理師都有幽默的論述、神破解！

在學生成長的過程中，會面臨一個建立自我認同的必經階段，開始思考為什麼對老師

說的話要全盤接收、聽話。如何與學生共舞?價值觀如何互融?一層一層地褪去其脆弱

的外衣，讓學生感受到「被了解」，學生如何慢慢地敞開心房？柯心理師分享投入校園

輔導經驗中，「遇上校園羅生門」、「與校園小王子共舞」及「心理師的校園筆記」等實

務，讓您覺得不孤單、為卡住的關係鬆綁，回顧壓力，找到自己的力量，提升個人心

理免疫力，擴展挫折忍受度，不再玻璃心!



  

日期 時間 單元課程內容 講座 

7月 21日 10:10-12:00 遇上校園羅生門(上) 
柯書林心理師 

#臺北市立聯合

醫院北投門診部

臨床心理師 

#臺北市政府警

察局兼任臨床心

理師 

#臺北市教師研

習中心教師諮詢

服務心理師 

7月 28日 10:10-12:00 遇上校園羅生門(下) 

8月 4日 10:10-12:00 與校園小王子共舞 (上) 

8月 11日 10:10-12:00 與校園小王子共舞 (下) 

8月 18日 10:10-12:00 分享心理師的校園筆記(上) 

8月 25日 10:10-12:00 分享心理師的校園筆記(下) 

七、報名流程： 

教師登入「臺北
市教師在職研
習網」報名 

➔ 

報名表依行政
程序核准，由學
校承辦人員完
成教研網薦派
程序 

➔ 

教師依「參加動
機與期待」表格
填寫內容 

➔ 

以電子郵件將
已填寫之「參加
動機與期待」寄
至 承 辦 人 信
箱，始完成報名
程序 

(一)為提供更多教師有參與課程的機會，活絡課程之實用性，報名人數倘超過原預

定錄取人數時，遴選順序如下 

1.參加次數：未曾參加過教師心靈活水、云端耘心工作坊者優先。 

2.報名順序：依完成薦派時間排序，請學校端須在報名截止日前完成薦派作業 

(仍未額滿時，優先錄取參加次數最少者)。 

3.每校以遴選 1 人為原則。 

(二)完成上述報名流程並寄回「參加動機與期待」，始完成報名手續；未填寫回寄

者視同未報名。 

(三)詳實填寫「參加動機與期待」後，請以電子郵件附件形式寄到承辦人信箱： 

gigiwu@mail.taipei.gov.tw，檔名請存成學校姓名：如「國小李小明」，承辦

人收信後將回覆確認。 

八、注意事項 

(一)本課程於報名截止後，以各學員於教師在職研習網中登錄之電子郵件信箱寄送

錄取、線上課程教室連結或代碼及相關注意事項等，請確認更新您的電子郵件



信箱，以免錯過重要資訊，並準時參加課程。 

(二)完成報名薦派程序之學員，倘因特殊緊急事件無法參加者，請於課程前 3 日

email 給承辦人，述明事由及學校、姓名。 

(三) 上課前預備 

上課前三天收

email 信件確認

線上課程連結

或代碼 

➔ 

上課前請於桌

機/筆電/手機裝

載 好 相 關 軟

體，並確認鏡頭

麥克風等設備 

➔ 

上課當天請輸

入上課連結或

教室代碼登入

上課 

➔ 

加入課程後，請

至 訊 息 區 留

言：寫下自己的

學校名/姓名，

作 為 線 上 簽

到。填寫問卷作

為簽退依據。 

(四) 上課中事宜 

 1.請準時加入線上教室(Google Meet 平台)。 

  2.課程規範 

 (1)為尊重講座及課程同儕，參與線上課程請務必準時加入，若超過 20 分鐘未

能進入線上課程平台中，將取消加入當次課程中，以免影響課程進行。 

(2)請預備安靜不受干擾的環境進行線上課程，課程中禁止錄音錄影，遵守講師

約定之發言模式及課程心得繳交等規範。 

(五)課程後協助 

1.每次課程結束後，請依講師課程設計繳交 30-100 字學習心得，繳交模式由授

課講師規範。 

2.每次課程結束後請繳交回饋問卷。 

九、獎勵措施:由授課講師擇定本期工作坊最佳耘心教師3名，可獲得1年內教師心坊辦

理之心靈活水或云端耘心工作坊優先上課資格1次或獲贈『心理師的眼

睛』、『如果可以誠實，孩子為什麼要說謊』、『小心肝變大暴龍』書籍任

一本。 

十、錄取公告：遴選完畢後，將透過臺北市教師在職研習網中登錄之電子郵件信箱寄發

錄取通知，亦可進入該網站之「報名進度查詢」中確認。 

十一、研習時數：全程參與研習且確實繳交作業者，核發12小時研習時數。 

十二、聯絡方式:吳季琪輔導員，連絡電話:28616942轉226，傳真:28611119，            

電子信箱: gigiwu@mail.taipei.gov.tw。 

十三、研習經費︰由本中心研習經費項下支應。 

十四、其    他：本課程實施計畫陳奉本中心主任核可後辦理，修正時亦同。 

mailto:gigiwu@mail.taipei.gov.tw


臺北市教師研習中心 

110 年云端耘心工作坊~~「提升你的心理免疫力」課程 

參加動機與期待 

姓名  學校  性別 男     女  

職稱  
電子

郵件  
年齡        歲 

年資        年 

勾選說明:各選項無順位先後，貼近您這次的參加動機與期待即可請一律用號來註記。(複選) 

參加動機 
對團體的期待 

動機-工作層面 
 

 17兼顧家庭/工作/學業 

增進

關係 

 1 增進師生關係  18 兼顧核心生活角色 
安頓

整合 

 34 享受當下/此時此刻 

 2 增進親師關係 

關係

議題 

 19 處理家庭動力議題  35 內在自我的對話 

 3 增進教師同儕關係  20 處理夫妻關係議題  36 身心安頓 

釋放

壓力 

 4 因應教學/帶班壓力  21 處理親子關係議題 

信任

安全 

 37 不評價的態度 

 5 因應輔導工作的壓力  22 處理原生家庭議題  38 安全而信任的氛圍 

 6 面對不合理的期待 動機-個人層面  39 讚美與激勵的互動 

 7 釋放職場情緒、壓力 

療癒

修復 

 23 自我放鬆與紓壓  40 真誠的分享 

工作

增能 

 8 處理工作枯竭現象  24 自我照顧與陪伴 

連結

支持 

 41 心靈相互連結 

 9 面對職場的挫敗無力  25修復創傷/培養復原力  42 彼此借鏡 

 10 找回工作熱誠與能量  26 關心身心健康課題  43 相互支持 

專業

增能 

 11 提升學生輔導技巧 
成長

突破 

 27 自我肯定與接納  44 溫暖的氛圍 

 12 提升團體帶領技巧  28 自我突破與改變 
交流

分享 

 45 建立支持性社群 

 13 學習協助教師同儕  29 提升自信心  46 分享與交流 

生涯

探索 

 14 工作或退休生涯探索 

覺察

探索 

 30 增進自我知能  47 耐心傾聽的態度 

 15 面對職場不確定性  31 深度自我探索 

尊重

接納 

 48 相互包容尊重 

動機-家庭層面  32 提升情緒管理技巧  49 接納的氛圍 

角色

平衡 
 16 兼顧家庭與工作  33 釐清核心生命價值  50 尊重隱私，嚴格保密 

請寫下約 100字(本欄勿空白) 

~您對工作坊內容的期待與好奇~ 

 

 


