澎湖縣112年度教師諮商輔導支持服務計畫
舒心瑜珈工作坊
壹、計畫緣起

    教師是一個辛苦的職業，在面對工作或生活挑戰時，積累的情緒常會讓我們感到情緒低落、身心俱疲。在忙碌的生活中，適時為自己的身體與心靈尋求放鬆的片刻是很重要的。瑜珈是一種能夠連結身體與心靈的運動，透過在瑜珈墊上做一系列的姿勢來鍛鍊身體、提高柔韌性，並藉由有意識地運動、呼吸方法來增進身心健康，以達到身心靈調和的目的。瑜珈能夠為健康帶來非常多的好處，除了能夠增強身體的柔軟度和平衡力、舒緩疼痛和壓力以外，持續的從事瑜珈運動，亦能夠改善情緒和睡眠，進而提升整體身心健康並促進靈性成長。
    本活動邀請到金萱妍瑜珈老師，老師畢業於台灣師範大學設計系輔英文系，多年深耕澎湖開設各種瑜珈課程，如雕塑伸展、空中瑜珈等等，帶領學員透過瑜珈觀照自己的身心健康。老師的授課風格是溫柔而細心的，在安心、溫和的帶領下，幫助學員探索自己的身體與心靈；透過瑜珈的步調，為自己開啟一趟自我覺察與放鬆的體驗。
貳、計畫目標
一、認識瑜珈之概念與內涵。

二、透過瑜珈體驗經驗身體與心靈的放鬆，達到身心健康及自我療癒。

參、辦理單位
1、 指導單位：教育部國民及學前教育署。
2、 主辦單位：澎湖縣政府教育處。
3、 承辦單位：澎湖縣學生輔導諮商中心。
肆、辦理時間、地點：112年11月17日（五）文光國小2F表藝教室。

伍、實施對象：澎湖縣政府所屬學校專任教師、代理教師及校長共計30名（含輔諮中心專輔人員）。 
陸、課程內容

	      日期

時間
	112年11月17日（五）
	主講人
	備註

	13：50-14：00
	報到
	輔諮中心
	

	14：00-14：50
	身心靈放鬆與呼吸練習

身體的自我察覺
	金萱妍
瑜珈老師
	一節

	15：00-15：50
	輔具使用及介紹講解

（工具介紹：瑜珈磚、滾筒）
	金萱妍
瑜珈老師
	一節

	16：10-17：00
	生活中姿勢的觀察
自我覺察與放鬆練習
	金萱妍
瑜珈老師
	一節

	17：10-18：00
	伸展與冥想練習
	金萱妍
瑜珈老師
	一節

	18：00-18：10
	提問與討論
	輔諮中心
	

	18:15~
	賦歸
	
	


柒、報名相關事宜
（一）報名日期：即日起接受報名至11月13日(一)止，逕至全國教師在職進修資訊網報名。
（二）請學校准予參加人員公假辦理，並準時出席。
