
講師 王順民

課後照顧兼論課照教師的性平意識與心靈成長
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法規名稱：兒童課後照顧服務班與中心設立及管理辦法發布日期：民國  101年  06月  04日修正日期：民國  108年  12月  05日法規類別：行政 ＞ 教育部 ＞ 終身教育目    

法規名稱：兒童課後照顧服務班與中心設立及管理辦法
發布日期：民國 101 年 06 月 04 日
修正日期：民國 108 年 12 月 05 日
法規類別：行政 ＞ 教育部 ＞ 終身教育目

https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?pcode=H0070041
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法規名稱：兒童及少年福利與權益保障法 
修正日期：民國 110 年 01 月 20 日
法規類別：行政 ＞ 衛生福利部 ＞ 社會及家庭目

https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?PCode=D0050001


〈111年兒童及少年生活狀況調查〉

學齡兒童家庭認為課後照顧人員應具備的條件

前五項依序分別為

具愛心、耐心、喜愛兒童占96.4%

瞭解不同年齡階段孩子的需要與行為發展占84.7%

身心健康、生活規律、無不良嗜好占73.8%

環境整潔、安全占71.7%

具抗壓性占61.5%



https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?PCode=N0030014
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https://gec.ey.gov.tw/


108-112年疑似校園性侵害、性騷擾及性霸凌通報件數統計  
                                                                                                                             單位：件；%

資料來源：教育部學生事務及特殊教育司

疑似校園性侵害、性騷擾及性霸凌通報件數逐年增加



資料來源：教育部學生事務及特殊教育司

112學年度校園性侵害事件調查屬實統計－按當事人關係統計         
 (包含16歲以下間之合意案件數)



資料來源：教育部學生事務及特殊教育司

112學年度校園性騷擾事件調查屬實統計-按當事人關係統計





https://www.cna.com.tw/news/aopl/202405270039.aspx
https://www.cna.com.tw/news/aopl/202405270039.aspx
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https://www.storm.mg/lifestyle/5318833


https://www.youtube.com/watch?v=SQIcP_xdbXw


14：00

https://www.youtube.com/watch?v=Hdi6XBJomoE


https://www.youtube.com/watch?v=jn7-raEY0xA&t=125s


https://www.mohw.gov.tw/cp-6649-79415-1.html
https://udn.com/news/story/7266/8907510


身心容納之窗(window of tolerance)

可以積極應對壓力的狀態範圍或區域

在這個容納之窗內

感覺到平靜、踏實、安全

思考和行為都更為靈活和效率

以適當的情緒與互動方式來應對遇到的困難

與他人連結—尋求或提供支持

去討論意見的分歧或嘗試面對有些挑戰的人事物

面對挑戰時的理想自我狀態，能夠充分發揮能力、運用資源



先談心情  再講事情
聽出真意  表達善意



2025/8/20

每個人都可以使用 ABC PLEASE 技巧來

幫助自己處理、跳脫充滿壓力的經驗



2025/8/20

A：盡可能累

積多一些正向

體驗

B：透過學習自

己喜歡的技能

來建立勝任感

C：透過做自己的
背景研究和制定計

畫來克服問題

P：身體疾病
（Physical 
illness)

L：降低陷入健

康困境的風險

（Lower)

E：均衡飲食

(Eat)

A：避免服用改變

情緒的非處方藥物

(Avoid)

S：均衡睡眠

(Sleep)

E：時常運動

(Exercise)





Thomas Jefferson美國獨立宣言

生命、自由、 『快樂的追求』是人類最值得珍視的權力

預測『快樂』『主觀幸福感』的關鍵性指標

➢社會關係
➢工作身分
➢身體健康

世界衛生組織WHO對健康的定義

身體、心理與社會三方面的和諧狀態



「正念」(Mindfulness)有意識地覺知當下身心與環境並保持客觀、允許、不評判的態度以開放接納的心去覺察每個當下一種「保持留心的狀態」1979年卡巴金博士(Jon Kabat-Zinn)結合傳統冥想靜修與當代科學研究創設正念減壓法(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)

「正念」(Mindfulness)
有意識地覺知當下身心與環境

並保持客觀、允許、不評判的態度

以開放接納的心去覺察每個當下

一種「保持留心的狀態」

1979年卡巴金博士(Jon Kabat-Zinn)

結合傳統冥想靜修與當代科學研究

創設正念減壓法(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)

https://www.mindfulnesscenter.tw/mindfulness


正念適合誰
原則上每個人都可從正念受益，而正念課程特別適合：

•希望改善緊張、焦慮、失眠、長期疲勞或長期疼痛等困擾者

•處於高壓競爭環境的上班族、專業經理人、主管或經營者

•醫護、心理、社工、教育、人資等相關領域工作者及系所學生

•需要在工作挑戰與家庭責任中找到平衡點者

•希望增進情緒管理能力與改善人際關係者

•希望成長自我並提昇生活品質與幸福感者

•希望身心更健康、更有自信與活力者



發展樂觀正向與幸福感

是幫助人們因應生活改變和挑戰的可行策略

Seligman提到創造幸福感必須包括三個基本的改變：

(1)對自己的過去感到幸福

(2)對自己現在的生活感到更幸福

(3)對自己的未來感到更幸福

要正念 更要正向
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心靈成長不會偶然發生，而是主動追求的結果
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