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2026 教育未來式 

教師的幸福學 
教師的幸福感 × 內在韌性 × 關係智慧 

招生簡章 

一、 開班依據 

教育部補助高級中等以下學校及幼兒園教師在職進修作業要點 

二、 核定文號 

中華民國 113 年 12 月 27 日臺教學(一)字第 1132805232 號函 

三、 辦理單位 

主辦機關：教育部 

承辦單位：教育部生命教育研發育成中心(國立臺灣大學) 

          國立臺灣大學生命教育研發育成中心 

四、 研習場次 

教學，不只是陪伴學生走得更遠，也是學習如何照顧自己、安頓內在，並與他人建

立更好的連結。在 AI 快速改變教育現場的時代，教師需要的不只是更多教學工具，

更需要幸福感、情緒韌性與理解他人的智慧。 

時間 主題 講師 

09 月 13 日(日) 

09:00-12:00 

AI 時代教師的定靜工夫：情緒

安頓與內在韌性 

黃崇修 

國立中央大學文學院哲學研究所教授暨

人本 AI 研究中心主任 

09 月 19 日(六) 

09:00-12:00 

有效溝通對話術：讓對話成為

翻轉教室的力量 

蘇嫈雰 

輔仁大學人文社會服務進修學士學位學

程副教授兼主任 

09 月 19 日(六) 

13:00-16:00 

《莊子》的溝通智慧：直面衝

突的本質 

林明照  

國立臺灣大學哲學系教授兼系主任 

10 月 03 日(六) 

09:00-12:00 

找回身心合一：AI 時代教師的

幸福與自我照顧 連韻文  

國立臺灣大學心理系退休副教授 

臺灣身心中軸覺察發展中心研發與教學

顧問 

10 月 03 日(六) 

13:30-15:00 
身心中軸覺察體驗 (A 場) 

10 月 03 日(六) 

15:00-16:30 
身心中軸覺察體驗 (B 場) 

生命  教育  愛 
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五、 研習內容 

09 月 13 日 (週日) ｜AI 時代教師的定靜工夫：情緒安頓與內在韌性 

在資訊越來越多的時代，我們是否離自己的內心越來越遠？ 

AI 與科技讓世界更快速，也讓人際關係更加疏離。當資訊洪流與情緒紛擾不斷湧入，

我們如何保有內在的安定？本課程以《鬼滅之刃》的劍術為引，結合數獨、心環解

鎖與東方思想，練習「定靜孤獨九式」，從靜中動、動中靜到動靜一如，在喧囂中安

住自己，找回內在力量與從容。 

【課程重點】 

01｜重新理解 AI 時代的「孤獨」 

從資訊過載、人際疏離與虛擬世界出發，覺察外在環境如何影響自己的情緒與內在

狀態。 

02｜練習「定靜孤獨九式」 

透過數獨、心環解鎖與東方思想的體驗活動，循序練習「靜中動、動中靜、動靜一

如」，培養安住自己的能力。 

03｜突破內在軟弱，找回心靈力量 

看見自己的情緒糾結，學習從內在鬆解與轉化，重新找回自在、從容與生命的可能

性。 

09 月 19 日 (週六) ｜有效溝通對話術：讓對話成為反轉教室的力量 

聽見話語，更聽見話語背後的人。 

教育現場的溝通，不只是把話說清楚，更是理解一個人的開始。從傾聽開始，讀懂

語言背後的情緒與非語言訊息；從提問出發，打開對話的空間；從理解深化，學習

換位思考與真誠陪伴。透過 PAC 理論與提問技巧，提升教師的溝通與對話能力，讓

每次對話，都成為靠近彼此、回到教育初心的力量。 

【課程重點】 

01｜看懂語言之外的訊息 

學習從語氣、音調、說話速度與肢體動作，覺察對方真正的情緒與溝通狀態。 

02｜問出讓人願意說的問題 

掌握聆聽三層次與「三不二要」提問技巧，轉化對話氛圍，讓學生與家長更願意敞

開心房。 

03｜從「說服對方」走向「理解彼此」 

透過主詞置換、自我覺察與換位思考，理解不同立場與觀點，建立更深的教育夥伴

關係。 
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09 月 19 日 (週六) ｜《莊子》的溝通智慧：直面衝突本質 

從衝突中學習理解，從關係中找到共好的可能。 

班級衝突，表面是意見不合，背後往往藏著不同的立場、情緒與生命經驗。從《莊

子》的智慧出發，帶領教師重新理解衝突的根源，探索「成心」、語言、情緒與彼此

理解的困難，覺察自身的思維框架與情感立場，學習換位思考、理解差異，在衝突

中尋找新的可能，打造更具理解與同理的班級關係。 

【課程重點】 

01｜看見班級衝突的內在根源 

從《莊子》的「成心」出發，理解不同認知、語言、情緒與生命經驗，如何形塑衝

突。 

02｜覺察自己的「成心」與思維框架 

練習反思自身的觀點與情感立場，走出習以為常的認知框架，看見自己在衝突中的

位置。 

03｜從衝突走向理解與共好 

透過同理、對話與換位思考，理解彼此差異，探索更具彈性的人我關係與理想班級

關係。 

10 月 03 日 (週六) ｜找回身心合一：AI 時代教師的幸福與自我照顧 

當世界越快，越需要學會照顧與安頓自己。 

AI 讓教育變得更快速，卻也讓教師更容易陷入資訊超載與身心失衡。當大腦停不下

來、身體跟不上，我們該如何重新找回安定與活力？本課程結合現代心理學與傳統

智慧，透過身心中軸覺察法（BMAA），從頭頸放鬆、呼吸覺察到關節鬆動，帶你從

「頭腦」回到「身體」，練習安頓身心，在忙碌的教育現場找回平和、專注與幸福感。 

【課程重點】 

01｜放鬆超載的大腦 

學習五官與頭頸放鬆，以及閉目養神的方法，讓長時間運轉的大腦重新獲得休息。 

02｜透過身體覺察回到當下 

運用吐氣、鬆沉與支點覺察，練習從頭腦回到身體，體驗身心重新連結的狀態。 

03｜釋放身體累積的緊繃與鬱結 

透過四肢末端關節與行走練習，鬆動身體慣性，提升自我掌控感，找回穩定與活力。 

活動加碼 

｜10 月 03 日 (週六) 13:30–15:00｜身心中軸覺察體驗 (A 場) 

｜10 月 03 日 (週六) 15:00–16:30｜身心中軸覺察體驗 (B 場) 
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六、 研習地點 

國立臺灣大學校總區（教室位置請詳閱錄取通知） 

七、 報名資格 

(一) 具高級中等以下學校或特殊教育中等以下學校合格教師證書之在職專任教師。 

(二) 具高級中等以下學校或特殊教育中等學校合格教師證書，且聘其為三個月以上

之代理、代課或兼任在職教師。 

※符合第(一)項條件者優先錄取，第(二)項次之。 

八、 報名資訊 

 本研習採線上報名（網址：https://reurl.cc/QNbWAZ） 

 各場次參加名額 80 位，額滿為止。 

＊體驗課程每場限額 30 名，需自備「瑜珈墊」＊ 

 即日起報名至 8 月 31 日截止，截止後將以 E-mail 方式寄發錄取暨研習通知。 

九、 注意事項 

 全程參與課程者，核發全國教師在職進修資訊網研習時數。 

 錄取後如因故無法出席，敬請來信或來電告知，以利後續安排。 

 本活動不提供校園 Wi-Fi 及停車服務，如有需求，敬請自行安排。 

十、 洽詢專線 

國立臺灣大學生命教育研發育成中心 （02）3366-1755 分機 204 吳小姐 

https://reurl.cc/QNbWAZ

