臺北市教師研習中心
97年度教師壓力調適--雅肯靜坐專修研習班實施計畫

1、 依據本中心97年度研習行事曆辦理。

2、 研習目標：為強化教師之身心健康，學習排解壓力，以促進教學品質。
3、 研習對象：在教學上遭遇困境與挑戰，亟待突破之本市公私立高中職、國中小、幼稚園教師。

4、 研習日期：97年11月4日～97年11月5日。
5、 研習人數：約60人。

6、 課程內容：（課程講座若有更動以網路公布為準）
	日期
	時間
	課程名稱
	講座

	11月4日

星期二
	09：00-09：05
	班務說明
	本中心

	
	09：05-11：50
	靜坐方法介紹及指導
	艾皓德博士

	
	13：30-16：10
	靜坐中的心靈活動
	艾皓德博士

	11月5日

星期三
	09：00-11：50
	消化內心殘餘的過程
	艾皓德博士

	
	13：30-15：15
	自我成長的過程
	艾皓德博士

	
	15：20-16：10
	綜合座談
	艾皓德博士

本中心


7、 研習地點：臺北市教師研習中心（陽明山建國街二號）。
8、 研習方式：講授、討論、實作與綜合座談。
9、 授課講座：艾皓德博士（詳如附件）
10、 報名方式：本研習採網路報名，請轉知  貴校參與研習的教師於報名截止日10月28日前逕登入電子護照網站（http://insc.tp.edu.tw）報名，並列印報名表經學校行政程序核准後，再由學校研習承辦人進入系統辦理薦派報名，為簡化作業程序無須再傳回報名表。 
十一、遴選方式：

（一）依照報名程序優先錄取(學校需在報名截止日前完成薦派報名作業)。

（二）為維護研習品質，請學校務必依報名程序完成薦派，將不接受薦派程序未完成、臨時現場報名及旁聽。
十二、注意事項：本研習於報名截止後三天內公布遴選確定之研習名單，並以各教師於研習電子護照中登錄之電子郵件信箱通知可參與研習之教師及其所屬學校，請參加研習教師自行列印研習通知並準時至本中心參加研習。
十三、研習時數核發：研習請假時數超過研習總時數之5分之1者（2小時），不給予研習時數；全程參與者核發12小時研習時數。
十四、聯絡方式：本中心教務組張育甄

（一）電話：28616942＃215；
（二）E-mail：yu_chen1011@yahoo.com.tw
十五、研習經費︰本研習班所需經費由本中心研習經費項下支應，覈實核銷。
十六、本研習計畫奉本中心  主任核可後實施，修正時亦同。
《附件》[image: image1.png]



艾皓德博士（Dr. Halvor Eifring）

1960年生於挪威

1987年獲奧斯陸大學語言學碩士
1993年獲奧斯陸大學中文博士

現任挪威奧斯陸大學東歐與東方語文系中文專業的教授，從事中國語言和文學的研究與教學。他是挪威最權威的中國專家之一，曾為挪威國王、首相、國會和其他政府部門做過有關中國的介紹。他的學術著作包括挪威方言和俚語、漢語語法和中國古典文學等方面的專著與論文。

曾於1984年至1986年在台灣史丹福中心（設在台灣大學的校園裡）專讀中文。1976年開始練習雅肯靜坐，1979年成為雅肯靜坐學會的靜坐老師，自1982至1984年以及自1996年至今選入雅肯靜坐學會的中央委員會，1984年首次在台灣舉辦雅肯靜坐法的課程。1996年與于曉星先生合作將「靜坐的心理學」一書自挪威文譯成中文。
艾皓德博士同時也是國際雅肯靜坐學會的秘書長，曾在挪威、瑞典、丹麥、荷蘭、英國、西班牙、印度、日本、中國大陸和台灣開過關於雅肯靜坐的演講和課程。他1976年十六歲時就開始學習雅肯靜坐，兩年後參加一年靜坐教師的基本訓練，迄今親自教過上千學生雅肯靜坐，並經常在雅肯最進階的靜坐活動（所謂加深靜坐營，連續靜坐的時間超過十小時）和群體心理學活動（所謂溝通課程）做輔導老師。2001年他選為雅肯靜坐學會第十二位高級靜坐老師。
雅肯靜坐簡介

【雅肯靜坐的特點】 
☆來自挪威 
☆與宗教無關 
☆簡單易學 
☆不要求盤腿或其它困難的坐姿 
☆心裡意念自由的來去
 
【雅肯靜坐的短期效果】 
☆鬆弛身心 
☆提高精力 
☆集中注意力 
☆解除壓力 
☆改善失眠問題 
☆減少頭痛、身體酸痛等問題 
☆加強免疫系統 
☆調整血壓 
【雅肯靜坐的長期效果】 �☆突破個性上的障礙 �☆達到自我了解與自我實現 �☆釋放潛能 �☆探討潛意識





【雅肯靜坐的方法】 �☆坐在有靠背的椅子上（或是床上） �☆閉上雙眼 �☆心裡反覆默念一個靜坐教師賦予的「靜坐聲音」 �☆讓雜念、感覺、情緒等自由地來去 �☆以「輕鬆心靈態度」為主 �☆平時每日靜坐兩次，每次三十分，或靜坐一次，     每次四十五分











