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   【與壓力共處：體驗正念減壓的力量】研習簡章 

一、研習目的： 

   「你無法停止海浪，但你可以在上面衝浪！」壓力無所不在，如何與壓力共

處是現代人生活必修之課題，為協助同仁瞭解並學習運用正念減壓療法

(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)提升專注力，開啟身體自

我覺察及強化自我療癒之本能，藉此降低壓力所引發的身心困擾，有效增

進工作效能與生活福祉，爰辦理此活動。 

二、主辦單位：嘉義縣政府人事處、嘉義縣衛生局 

三、研習時間、地點、及講座：  

四、參加對象： 

    本府暨所屬機關學校人員，希望增進情緒管理能力、改善壓力、緊張、 

    焦慮、失眠、長期疲勞或長期疼痛等困擾者。 

五、研習流程：  

場次 日期 時間 講座 地點 

第一場次 3月 22日(五) 

14：00～17：00 

大林慈濟醫院       

臨床心理師  

石世明 

創新學院

101教室 
第二場次 3月 28日(四) 
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六、報名方式： 

  (一)採薦送報名，自即日起至本(108)年 3 月 15 日止，請人事單位至公務人員 

     終身學習入口網管理後台辦理薦送報名（課程類別：自我成長及其他(人 

     文素養)/壓力管理）；府內各處請填具報名表後送交人事處彙辦。 

  (二)為期訓練資源公平共享，請避免重複派訓；已薦送人員因故無法參 

     加者，請薦送報名單位務必派員遞補，並通知承辦單位。 

七、參與學員請惠予公假登記，並於課程結束後核與公務人員終身學習時數。 

八、為落實無紙化政策，「研習滿意度問卷」將採電子作業方式，請參加學員攜 

    帶智慧型手機，於課程結束後掃描本研習提供 QR Code，填寫後提交。 

時間 課目 說明 

13：30～13：50 報到 

13：50～14：00 員工協助方案宣導 

14：00～15：00 揭開正念的真實面紗 

瞭解何謂正念，並探索正念

減壓之內容、發展與應用、

及對生活的影響。 

15：00～17：00 

正念減壓初體驗： 

體驗當下-正念進食、 

專注與覺察-正念呼吸 

藉由講師引導，從初階進食

開始練習，運用正念提昇專

注力，進而覺察當下內在情

緒及想法，發掘改變的契機。 


