
 臺北市教師研習中心 

112 年云端耘心工作坊～ 

第 3 期「減身體的肥，紓心理的壓-教師專屬的身心減重課」

實施計畫 

一、課程目的 

(一)提昇自我覺察及自我照顧能力，增進自我身心整合與平衡，進而有效地關懷和提

昇學生身心健康，達到全人輔導工作之目標。 

(二)自身深層探索外，結合教學，規劃出適合學生的課程教案，落實生命教育。 

二、課程對象/人數：臺北市所屬各級學校(含附設幼兒園)教師/30 人。 

三、課程日期 

 112年5月10日、5月17日、5月24日、5月31日、6月7日、6月14日(星期三)， 

下午1時30分至4時10分。合計18小時。(須全程參與) 

四、報名日期:即日起至 112 年 4 月 26 日(星期三)截止。 

五、課程平臺: Google Meet 平台，線上課程。 

六、線上課程表：（課程若有更動以網路公布為準） 

七、課程表/工作坊課程簡介:  

日期 時間 單元課程內容 講座 

5 月 10 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

設定目標： 

1.進行課程簡介 

2.認識肥胖定義 

3.設定自我目標 

四季心心理諮商所 

所長 

蘇琮祺 諮商心理師 

5 月 17 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

吃對食物： 

1.飲食三大原則 

2.介紹營養概念 

5 月 24 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

動夠質量： 

1.運動的角色 

2.簡易運動技巧 

5 月 31 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

理解飲食： 

1.介紹飲食原因 

2.說明肥胖分類 

3.飢餓冰山理論 



 

日期 時間 單元課程內容 講座 

6 月 7 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

好好飲食： 

1.介紹飢餓感 

2.認識飽足感 

3.如何品味食物 
四季心心理諮商所 

所長 

蘇琮祺 諮商心理師 
6 月 14 日 

（星期三） 
13：30-16：10 

建立習慣： 

1.介紹改變歷程 

2.課程總回顧 

3.結業/頒獎儀式 

 

這是一堂教你不要減肥的減肥課！ 

肥胖（健康）就是種生理、心理跟社會因素交匯而成的多重函數結果，每個人都有

專屬於自己不同的成因組合跟獨特解答。但對於肥胖（健康），不管是專家或民眾都過

度聚焦於生理介入，而忽略了心理及社會因子所可能帶來的影響，導致肥胖（健康）一

直難以獲得全面而持續的協助。 

也許只要透過瞭解營養、認識熱量、調整飲食跟增加運動這四大步驟，就可以解決

掉『生理肥胖』的困擾。如果還不滿意，或許還要透過調整想法、覺察情緒及改變行為

等三大面向，來處理容易被忽略的『心理肥胖』問題。要是還瘦不下來，可能就要思考

社會文化、商業經濟與所處環境所可能帶來的『社會肥胖』困境。  

出於心理專業的背景，大膽地提出：所有的肥胖，其實都是心理議題的生理結果。

以這個角度出發，可以透過心理學的三種視角來重新看待肥胖：想法上的落差，例如知

識不足、錯誤訊息甚至資訊過多，都有可能導致你的肥胖。情緒上的困擾，諸如焦慮、

憂鬱、憤怒甚至無聊等狀態，有時也會激起過度進食。行為上的陷阱，像是環境誘惑過

多、商業行銷手法或認知偏誤，也會是難以掌握食量的可能因素。 

在這次的工作坊裡，協助了解肥胖的定義、重建對減肥的理解、調整對於食物的認

知、認識自己與食物的關係、建立正向的團體支持及維持健康的行為習慣，讓大家都可

以重新找回最適合自己的健康體態，從此不用再減肥。 

八、報名流程 

登入「臺北市

教師在職研習

網」報名 

 

報名表依行政

程序核准，由學

校承辦人員完

成教研網薦派

程序 

 

填寫並提交「參

加動機與期待」

線上表單 

 完成報名手續 



(一)完成網路報名薦派程序後，填寫並提交「參加動機與期待」線上表單，始完成

報名手續；未填寫並提交者視同未報名。 

(二)「參加動機與期待」是帶團者在團體形成前，了解成員成長需求的重要依據，

報名者請線上填寫表單，承辦人將依據您留下的電子郵件信箱回覆確認，線上

表單連結如下：https://reurl.cc/qk4Krp。 

(三)工作坊是完整的團體歷程，請先確認可全程參與再報名參加。 

九、遴選順序: 為提供更多教師有參與課程的機會，活絡課程之實用性，報名人數倘超

過原預定錄取人數時，遴選順序如下: 

(一)111 年未錄取云端耘心工作坊，曾錄取但因取消、請假、無故缺席者(視同已錄

取並佔名額)不在此列。 

(二)如有未竟之處，將依本次報名狀況修訂遴選方式  

十、取消及請假 

(一)研習取消：錄取學員倘因特殊原因無法參加，應於研習前 3 日告知本中心（表

單請至臺北市教師在職研習網最新公告欄下載），經學校核章後掃描成 PDF 檔

或轉成圖檔(.jpg 或.jpeg 格式)，寄到 kellyhsiung@taipei.gov 辦理取消研習，以

利遞補備取者；逾期仍以無故缺席登記。 

(二)研習請假：如因不可抗力因素無法出席，應於 3 天內提出具體事由、填具請假

單後（表單請至 臺北市教師在職研習網最新公告欄下載），寄到

kellyhsiung@taipei.gov，始完成請假程序；逾期仍以無故缺席登記。 

十一、注意事項 

(一)本課程於報名截止後，以各學員於教師在職研習網中登錄之電子郵件信箱寄

送錄取、線上課程教室連結或代碼及相關注意事項等，請確認更新您的電子郵

件信箱，以免錯過重要資訊，並準時參加課程。。 

(二)工作坊前 

上 課 前 三 天 收

email 信件確認酷

課雲線上課程之

訪問碼，並由酷課

雲 進 入 Google 

Meet 連結。 

 

上課前請於

桌機 / 筆電 /

手機裝載好

相關軟體、確

認鏡頭麥克

風等設備。 

 

上課當天請

登入酷課雲

後輸入課程

訪問碼進入

課程中指定

之視訊會議

連結。 

 

加入課程後，請

依課程公告及

章節提示進入

課程連結。 

(三)工作坊中 

  1.請準時加入線上教室: 為尊重講座及課程同儕，參與線上課程請務必準時加

入，若超過 20 分鐘未能進入線上課程平台，將取消加入當次課程，以免影響

課程進行。 

mailto:寄到ocuulin@mail.taipei.gov.tw


  2.課程規範: 請預備安靜不受干擾的環境進行線上課程，課程中禁止錄音錄

影，遵守講師約定之發言模式及課程心得繳交等規範。 

 (四)工作坊後 

本工作坊結束後請繳交課程後回饋問卷。 

十二、研習時數：工作坊結束後，依實際出席核給研習時數，惟請假時數超過研習總時

數 1/5（3 小時）者，不核與研習時數。 

十三、聯絡方式：熊勤之組員，連絡電話：(02)28616942轉221，傳真：(02)28611119，

電子信箱：kellyhsiung@gov.taipei。 

十四、研習經費：由本中心相關研習經費項下支應。 

十五、其  他：本計畫奉中心主任核可後辦理，修正時亦同。 



112 年云端耘心工作坊講師簡歷及團體帶領取向 

第 3 期 「身體的肥，紓心理的壓–教師專屬的身心減重課」 

講師：蘇琮祺 諮商心理師 

現職 

 四季心心理諮商所 所長 

學歷 

 嘉義大學 輔導與諮商研究所 

經歷 

 國防部第十軍團 心理輔導官 

衛生福利部彰化醫院精神科 諮商心理師 

彰化縣學生輔導諮商中心 諮商心理師 

衛生福利部彰化醫院肝膽腸胃科減肥特診 特約心理師 

專長 

 壓力調適與情緒調節 

健康促進及體重調整 

成癮行為諮商（物質、網路） 

團體帶領取向(團體規模：30 人) 

核心概念： 

本次工作坊，將透過講述、討論及實作，協助教師們瞭解自己對於健康飲食行

為的理解程度，並學習如何做好改變生活型態的心理準備，進而激發出更有效更深

入的健康促進行動。 

課程目標： 

1.協助學員瞭解肥胖類型、飲食行為與健康生活型態的相關概念及心理機制。 

2.能將課程概念運用在生活中，辨識可能的錯誤想法，進而有效地產生行動。 

3.藉由心理學架構，提升學員對於行為改變的正確認知，降低行動上的難度。 

課程架構： 

1.飲食行為的冰山理論 

2.肥胖類型的說明介紹 

3.具體可行的飲食建議 

4.正念飲食的概念簡介 

5.覺察飲食的體驗練習 
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