花蓮縣100年度友善校園學生事務與輔導工作計畫
「晴時多雲偶陣雨」~教師壓力調適與情緒管理工作坊實施計畫
一、依據：教育部100年度友善校園學生事務與輔導工作作業計畫暨地方政府及各級學校辦理事項工作手冊辦理。

二、計畫宗旨：

（一）透過學者在情緒管理領域的多年經驗分享，提供教師有效的自我情緒管理技巧，使職場工作能更順利，期能達成教學、生活雙贏的目標。
（二）透過研習引導教師對自己生命的覺察與省思，瞭解自我所處環境影響之壓力源，正向面對並紓解壓力，提昇教師實施生命教育的素養。

（三）增進教師對壓力與挫折管理之認識，進而增進壓力調適能力並提升挫折容忍度，促進教師心理健康，進而增進教學效能與提高教學品質。

三、指導單位：教育部

四、主辦單位：花蓮縣政府教育處
五、承辦單位：花蓮縣吉安鄉北昌國小

六、參加人員：本縣國中小教師
七、實施日期：100年5月20～21日（星期五18：30-21：30；

星期六9：00-17：30）。
八、參加人員：本縣國中小學、幼稚園教師或對情緒管理有興趣之相關助人工作者、學校志工。
九、研習人數：上限為120名，額滿為止。
十、研習地點：花蓮縣吉安鄉北昌國小風雨教室

十一、講師：饒夢霞教授

十二、講師簡介
饒夢霞教授
主要學歷：
   國立台灣師範大學社會教育系學士(1978)

   國立彰化師範大學輔導研究所碩士(1982)

   美國佛羅里達大學諮商師教育系專士(1985)
   美國愛荷華大學諮商師教育系博士(1994)

現職及相關經歷：
   國立成功大學教育研究所副教授兼任學生輔導中心主任 (1999/11-) 
   台南市政府「永續發展委員會」治安組副召集人及台南市「婦幼安全關懷聯盟」教育組召集人 (1999年起) 

   救國團台南市「張老師」中心及勵馨基金會高雄分會諮詢委員 (1994年起) 

   美國愛荷華大學諮商師教育系兼任講師 (1990-1993) 
   美國愛荷華大學學業輔導中心專任助理 (1993-1994) 
   台中市立育英國中教師 (1978/09-1982/07) 
專書或專書章節
1.饒夢霞導讀(1998),教師生涯起步走(劉之穎著),教師充電錦囊叢書,1, 幼獅出版社, 頁8-15

2.美化心靈樂在工作(情緒管理) ,諮商輔導叢書,高雄市政府公教人力資源發展中心編印 ,頁65-69

3.超脫困境追求成長(逃學行為面面觀), 諮商輔導叢書,高雄市政府公教人力資源發展中心編印,頁105-112

4.21世紀贏家的情緒管理（有聲書）
5.變遷社會中的兩性關係（有聲書）
6.圓融的人際溝通（有聲書）
7.做個7Qs俱全的人（有聲書）
8.雙贏的親職教育（有聲書）
9.創造魅力的自我（有聲書）
技術報告或其他出版品
1.饒夢霞(1998), 行為改變技術教學錄影帶, 心理出版社
2.饒夢霞(1998), 兩性平等之迷思, 台南女性月刊, 5, 台南市婦女會
3.饒夢霞(1998), 婦女生涯規劃, 台南女性月刊, 1, 台南市婦女會
4.饒夢霞(1998), 逃學行為面面觀, 諮商輔導叢書, 2, 高雄市政府公教人力資源發展中心,頁105-112

5.饒夢霞(1998), 情緒管理, 諮商輔導叢書, 1, 高雄市政府公教人力資源發展中心,頁65-69

6.饒夢霞(1997), 教師情緒管理, 國立成功大學校刊, 182, 頁26-29

7. 饒夢霞(1997), 活力的愛, 創造魅力的我,  國立成功大學校友會訊, 9,頁54-58

8.饒夢霞(1997), 無誠勿試 – 談「實習夫妻」風波, 流通快訊, 181, 頁18-19

9.饒夢霞(1997), 大學殿堂裡的兩性關係, 寶成人, 95, 頁X-Y

十三、課程內容：（見附件一，課程如有修改，以網路公告為主） 
十四、報名方式：請逕上全國教師在職進修資訊網報名，為珍惜活動資源，請務必
出席並參與全部課程。
十五、為響應環保，請自帶環保杯及環保筷，謝謝您的配合。
十六、辦理本項活動有功人員，依本縣教育專業人員獎懲辦法敘獎。

十七、本計畫函報教育部核定後實施，修正時亦同。
（附件一）課程內容

時間：100年5月20日（星期五）
	時  間
	內  容

	18：10-18：30
	報到

	18：30-19：20
	Pressure or stress壓力是什麼？

	19：30-20：20
	茶敘時間

	20：30-21：30
	壓力的適應狀態


時間：100年5月21日（星期六）
	時  間
	內  容

	08：40-09：00
	報到

	09：00-10：30
	情緒管理五大重點

	10：40-12：10
	茶敘時間

	13：20-14：50
	轉念的力量-建立壓力緩衝盾牌

	15：00-16：30
	轉念的力量-自我情緒控制的方法

	16：30-17：30
	圓融的人際溝通


