
122 
 

 

 

 

一、 計畫緣起 

2021 年傾聽者計畫系列影片全數上線後，希望能結合國小至高中各級學校每

學期例行的輔導知能研習，將自我覺察、傾聽陪伴等技巧推廣給教學現場教

師。為了讓教師於研習之前能夠先透過自學，了解傾聽者計畫中影片內容，

留下實體聚會寶貴的時間於案例分析與解疑，公益平台嘗試與線上學習平台

合作規劃「影片預覽」+「實務工作坊」的教師輔導知能研習模式，讓教師先

課前的非同步線上自學瀏覽課程影片、完成作業或提問，在接續工作坊的講

師講解示範以及夥伴間的共學討論，使學習更貼近教學現場實務需求。 

經與各家線上平台洽談後與「學習吧」平台合作，基於理念認同，學習吧協

助將傾聽者計畫影片建立於學習吧專屬平台，做為教師自學課程；2022 年 3

月公益平台首先與台東均一國際教育實驗學校師培中心合作，希望所建立的

經驗模式能提供給日後有意願仿效推動的學校參考。 

二、 計畫目標 

(一) 延伸傾聽者計畫系列影片的效益，連結當前學校每學期例行的輔導知能

研習機制，讓學校教師將傾聽技巧融入日常教學運用。 

(二) 藉由教師日益熟悉線上研習的趨勢，建立「影片預覽」+「實務工作坊」

的研習模式，提升教師自我進修的成效，並提供給有意願推動的學校參考。 

三、 計畫對象 

均一國際教育實驗學校中學部及宿舍生活教師 

四、 主協辦單位 

(一) 主辦單位：均一國際教育實驗學校 

(二) 協辦單位：公益平台文化基金會 

五、 計畫內容 

由基金會與學校主責教師協力於線上平台建立預覽課程影片清單及課前問

卷，並彙整參與教師的回饋與提問，提供給講師做為參考，以設計貼近教師

需求的課程，透過工作坊進行深度的思考對話以及實務演練。 

(一) 學習吧線上平台課程建立 

基金會與學校主責教師初步討論需求方向後，媒介合適的講師並安排

線上會議確認工作坊主題方向，從「傾聽者計畫」影片中挑選出合適的

課前預習內容並設計課前作業題目。而線上平台課程的建立則經由學

      

特 別 企 劃  
傾聽者計畫─均一學校師培工作坊 

 



123 
 

習吧專案經理協助指導設定。 

1. 影片：基金會將全數傾聽者計畫影片建立為完整的傾聽者計畫課程

（課程代碼：360692），方便學校自行依據所設定的主題挑選並複製

影片，另行建立主題式師培課程。本次工作坊以「教師自我覺察與身

心安頓」為主題，挑選 4 支必修影片，總長度約 45~60 分鐘。 

【必修影片課程】 

– 自我覺察－自我覺察/陳永儀 

– 教師身心安頓－現代夫子深呼吸：教師的情緒自我安頓/陳志恆 

– 教師身心安頓－是什麼卡住我？教師自我覺察與反思/陳志恆 

– 教師身心安頓－看見自己的不簡單：老師也需要自我肯定/陳志恆 

【選修影片課程】 

– 從傾聽開始－認識壓力源/陳永儀博士 

– 從傾聽開始－因應壓力的技巧/陳永儀博士 

– 從傾聽開始－Ep9 認識情緒/陳永儀博士 

– 從傾聽開始－Ep10 練習覺察，成為情緒的專家/陳永儀博士 

2. 作業（課前問卷）設定 

在觀看完「必修課程」的 4 支影片後，請教師回想影片內容，並以

300 字內分享自身在教學現場曾面臨過的相關挑戰，以及希望向講

師提出的問題。 

(二) 線上工作坊 

一般而言，實體工作坊效果優於線上形式，而本次工作坊因配合學校行事

曆及講師行程，經評估學校現有網路設備及過往講師的線上演講帶領經驗

後，決定採用線上工作坊方式進行，講者依據過程中小組討論內容，逐步

引導延伸討論和練習。 

1. 時間：2022/3/11(五) 14:00~16:30 

2. 主題：教師自我覺察與身心安頓 

3. 講師：陳志恆（諮商心理師、傾聽者計畫影片講者） 

時間 內容 說明 

14:00-14:05 均一學校主責教師開場 介紹學習目標及講師 

14:05-14:25 陳志恆老師演講 依據老師繳交的作業，進行分享 

14:25-16:30 NLP（Neuro-Linguistic 

Programming，身心語

言程式學）的技巧示範

實際操作演練 

． 課前即請均一主責教師將學員

分為 3-4 人一組 

． 講師依據小組討論發表內容，

引導討論及練習 

． 討論原則：開放、保密、   

I Statement 

4. 行前測試：線上會議（頻寬）流暢度及座位安排 

https://www.learnmode.net/course/360692
https://www.learnmode.net/course/360692
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六、 執行概況 

(一) 參與教師：13 位教師，分為 4 組。除了中學部教師，也包含 3 位輔導

中學生的宿舍生活教師。 

(二) 工作坊流程： 

引言：講師開場即鼓勵參與教師更開放自己，一起思考對話，以貼近真

實的需求。 

1. 單元一：覺察情緒是第一步 

(1) 說明：和學生相處時，我的情緒爆點在哪裡？（學生做什麼事，

最讓你受不了？）講師提供十個常見的選項：1 堅持己見、2 反覆

善變、3 只哭不說、4 衝動冒險、5 惡言相向、6 拒絕溝通、7 衛生

不佳、8 推卸責任、9 面露不耐、10 膽怯畏縮。 

(2) 引導思考：小組討論選出公認最容易引爆情緒的三種狀態，再跨

組彙整最多人認同的項目，由講師針對該選項進行討論引導。 

2. 單元二：「替代性創傷」或「次級創傷」 

(1) 說明：「替代性創傷」或「次級創傷」是指：過度承擔對方的感受，

產生了內疚，或者因對方的創傷反應，引發了自己內在的傷，突

然感到驚恐、無能為力、覺得自己很糟糕。替代性創傷可大可小，

常見於災難現場救災人員，然而在教育現場也很常見。替代性創

傷容易讓人專業耗竭，甚至想離開職場，造成就此終止助人生涯。

講師提醒這時候要更往內在觀察「替代性創傷」如何影響自己，

和自己的生命經驗有什麼關係，該如何避免受到影響。 

(2) 引導思考：關於「替代性創傷」，請小組夥伴討論 3-5 分鐘。講師

進一步引導老師回到自我覺察練習，當與人應對過程中浮現「替

代性創傷」情緒反應時，清楚的區分這份感受是自己的，還是自

己對於他人的處境過度承擔了。 

3. 單元三：「對抗情緒」到「接納情緒」 

(1) 說明：我們從小就被教導當負面情緒來的時候要趕快抽離，然而

越是對抗情緒，越趕不走。當覺察情緒之後，試著接納而不是抗

拒，避免情緒成為越滾越大的亂流。 

(2) 引導思考：關於「負面情緒」，和小組夥伴討論 3-5 分鐘。由講師藉

小組回饋引導思考：(1)推薦書籍《過好一個你說了不算的人生》，書

中提到的「面對人生苦難的四種境界：難受、忍受、接受、享受」觀

念，在不同的境界，採取不同的應對方式；(2)如何知道自己正在失

望、難過、傷心、憤怒呢？通常身體最能直接反映情緒狀態；(3)情

緒是中立的，用來提醒我們一種訊號，是一種生存的功能。 

4. 單元四：自我覺察越高，越有能力調節 
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(3) 說明：覺察情緒是為了安頓它，不讓它影響自己的生活。 

(4) 引導練習： 

- 練習進行自我對話的句子： 

我正感受到 (      ) 的情緒 

我允許自己體驗這份情緒 

謝謝 (     ) 的情緒 

讓我知道…… 

讓我學習…… 

- 傾聽者計畫影片中提到「三個步驟：踩剎車（喊停）、轉方向（轉

移注意）、走新路」。在心裡「喊停」其實很有用，能強迫自己的思

緒被打斷，可以爭取到 3 秒鐘的時間，接著要轉移注意力，可以

再爭取 10 秒，但還是不夠，所以必須要搭配第三步─走新路，只

要是健康的紓壓方式，都鼓勵老師可以嘗試。 

七、 參與者回饋 

(一) 陳志恆諮商心理師課後臉書粉絲專頁分享（2022/3/14） 

情緒管理不是要你一直忍 

我常在教師研習對老師們說：「情緒管理是教師專業的一部份。然而，

面對一個班級這麼多的學生，以及層出不窮的教學挑戰，特別是當孩子

態度不佳，或也情緒爆走時，當老師的怎能沈得住氣呢？而且，大家都

知道情緒管理很重要，但到底怎麼管理？許多老師就只能無奈地一直

忍、一直忍，越忍越無力，最後忍出病來，或者乾脆對孩子的問題，睜

一隻眼閉一隻眼，免得踩到紅線。 

事實上，情緒管理不能只是忍，還需要對情緒保持高度覺察，以及能透

過情緒深度自我探索，最終能接納情緒，負責任地表達情緒。這一點都

不容易，需要學習，也需要不斷練習。 

上週五的這場教師研習很特別，我人在桃園，透過網路和台東均一實驗

高中的教師夥伴們，有場高度互動的情緒安頓工作坊。即使隔著螢幕，

老師們的參與度之高，令人讚賞。在這場研習前，學校就已經安排老師

們觀看「傾聽者計畫」一系列關於教師情緒覺察與自我安頓的影片，所

以，老師們可是有備而來。 

有個老師的分享，令我很感動。他說，自己常受不了孩子挑釁的態度，

內心感受到的，一開始是生氣和無力，想著：「我都好好和學生講，學

生怎麼可以這樣對我不禮貌？」後來，他發現，內在有更多的失望。失

望什麼？對孩子失望，但更多的是對自己失望：「我無力應對孩子無禮

的態度，我沒有能力當個好老師。」一旦對自我產生質疑時，便會在這

份工作上感到痛苦萬分。然而，一旦覺察了，看懂了，就有能力去處理。

透過正向聚焦，發現，態度不佳的學生只是少數，大多數的孩子都能理

性且恭敬；而自己雖然暫時難以應對目中無人的孩子，但處理其他學生

問題，以及在教學專業上，都能展現一定的效能。 
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何況，教師真的不需要透過學生的態度如何，來證明自己的價值。 

(一) 工作坊回饋問卷：共 9 位教師填寫 

1. 量化項目（滿分為 5 分） 

對於「個人成長」的幫助程度 4.11 

對於「教學現場工作應用」的幫助程度 4.22 

研習

規劃

滿意

度 

研習內容與流程規劃 4.22 

教材預備 4.33 

場地規劃 4.44 

時間掌控 4.56 

分組方式 4.22 

討論或演練型態 4.11 

2. 對於工作方的其他回饋或建議： 

(1) 感謝講師仔細回應學員們的問題、帶大家進行體驗 

(2) 可以預先提醒本次課程可能會需較深層感受或袒露自身狀況（讓

參與者有心理準備） 

(3) 線上研習可以減少講師交通往返時間，增加講師接受講課的意願，

是很棒的選擇。 

3. 參與工作坊感受最深的一個活動/經驗/時刻或一句話。 

(1) 13 秒的暫停方法（三個步驟：踩剎車（喊停）、轉方向（轉移注意）、

走新路」）。 

(2) 覺察情緒是對自己情緒的負責，去安頓它，而非允許自己任意發洩

它。 

(3) 講師提醒：「你越想改變它（情緒），它（情緒）就更想改變你。」 

(4) 面對學生的質疑，生氣其實是在懷疑自己是否能力不足。 

(5) 與講師的提問互動，感受道被照顧的感覺很好。 

4. 對於必須登入「學習吧平台」預先瀏覽課前影片並填寫提問的看法。 

(1) 填寫問卷的老師中有 6 位有預先使用「學習吧平台」預習，其中兩

位補充回饋如下： 

• 因為這次課程而新申請了學習吧帳號，學習吧操作介面簡單，

下次研習或者自己的授課也有意願嘗試運用。 

• 原本就有學習吧帳號，本次課程先瀏覽影片、預先提出想探討

的疑問，對於研習效能頗有幫助。 

(2) 未使用「學習吧平台」預習的老師補充回饋如下： 

• 本次未登入「學習吧平台」，亦未預先瀏覽課前影片，往後會

記得要先做功業預習。 
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• 需要新申請帳號，且不熟悉的介面，有一點麻煩，但有透過其

他管道（YouTube）預先瀏覽課前影片。 

八、 計畫執行檢討 

(一) 及早配合學校行事曆，預先安排研習期程 

一般學校通常於前一學期期末即安排新學期行事曆，為盡早確認期程、

邀請講者討論課程主題方向，同時發布訊息鼓勵教師預留時間報名參加，

建議於前一學期即和學校輔導室聯繫。 

(二) 工作坊規劃及場地設備需求 

均一學校主責老師於討論過程中建議，輔導相關議題工作坊參與人數不

宜過多，較能引導學員分享內在真實想法，建議在了解學校的研習需求

後，再和講者討論合適的人數及課程型態。 

其次，若需要以線上工作坊取代實體工作坊，建議由學校和講者預先進

行線上測試，包括網路頻寬速度、場地座位安排、小組發表方式…以確

保流程順暢。本次研習，均一學校的數位電視及網路設備齊備，講師能

看到全場學員，雖然看不清楚每個人的表情和肢體語言，但對於以小組

討論為主的工作坊而言，仍能順暢進行。如工作坊操作較複雜，則建議

現場須配置助教或組長人力，輔助講者主持引導。 

(三) 鼓勵更多元的運用模式 

除了工作坊的運用外，也可以鼓勵學校依據行事曆節奏、需求主題、社

群成熟度…等因素，發展如自學、小組共學瀏覽影片的積分獎勵或分享

機制…等方案，讓教師的自主學習也更具趣味性。 
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九、 活動照片 

傾聽者計畫─均一學校師培工作坊 

  

 

 

1 2 

3 

 

 

1. 學習吧「傾聽者計畫」線上課程 

2. 傾聽者計畫─均一學校師培工作坊線上工作坊截圖 

3. 傾聽者計畫─均一學校師培工作坊學員與講者合影 

 

  


