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喧囂世界的靜觀法 
─八週找回內心的自在、寧靜與喜悅 

英國牛津正念中心精心研發，專門提供繁忙教師進修的輕量版靜觀課程 
★對老師的助益？ 

心理學的第三波發展,經科學實證，對於身心照顧有正向影響。教師藉由認識及習修靜觀技巧,

做到自我身心照顧,持續修習，有助老師提供更優質的教育。   

 

★多輕版？ 

課程主要為 8次 每次只要 1.5小時 ，每天 20分鐘的日常練習，通過引導式正念靜觀練習、小

組對話、專業化的個別指導和家中練習單，您將可以學習到正念方法的基本原則與練習技巧，

以建立您個人日常的練習與應用，並獲得課程想傳遞的各種效益與好處。 

 

★何時上課? 

10/21、10/28、11/4、11/18、11/25、12/2、12/9、12/16 共八週課程，11/11 休息一次。 

每週五晚上 07:45-09:15  

  

★如何上課? 

全程線上視訊課程，在家就可上課 

 

★如何優惠? 

原價 6000元 

●臺南市教產會會員 2000元（含 1000元保證金） 

●外縣市國高中、小學、幼兒園教師、保育員及教育行政人員 3000元（含 1000元保證金） 

●社會人士 4000元（含 1000元保證金） 

●曾參加本會 8 週課程者參加複訓者 1000 元，免收保證金 

※繳費方式會另發 email通知，報名後請留意信箱              

 

 

 

 

★如何報名? 

請至全國教師在職進修網 https://www2.inservice.edu.tw/  

課程名稱：第四期校園八週靜觀修習-喧囂世界靜觀法 

課程代碼：3533187  人數：24 人，最低開課人數 12 位 

無報名權限者請使用 Google 表單報名 https://reurl.cc/eOMlaM 

【第三期學員的心得分享】 

 

新學員贈送《靜觀自得—生命的祝福》一書  

 

http://www.tneu.org.tw/
https://www2.inservice.edu.tw/
https://reurl.cc/eOMlaM
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