
身心調音：校長社會情緒學習（SEL）-自我覺察、聽見內在的頻率 

專業增能研習實施計畫 
一、計畫緣起與目的 

    呼應教育部啟動社會情緒學習（SEL）的深遠願景，打造具備情緒韌性的友善校園已是當

代教育的核心指標。校長作為校園文化的領航者，更是引領這股正向力量的關鍵。唯有領導

者先擁有安穩的內在狀態，才能為老師和孩子們撐起一個溫暖、具備情緒韌性的校園文化。

研習目的有三： 

(一) 政策接軌與視野深化： 從教育部 SEL 政策出發，探討校長如何將社會情緒學習的

理念，自然融入校務治理與學校願景。 

(二) 領導者的溫柔與韌性： 協助校長覺察內在情緒風景，建立面對多重治理壓力的自我

照顧策略，展現高情緒智商的正向領導力。 

(三) 共築全校性支持網絡： 透過同儕對話與實務激盪，探尋提升全校師生心理健康與凝

聚力的具體路徑。 

二、 研習對象與人數：本市公立國民小學校長，計 30人。 

三、 研習時間：115年 3月 27日（星期五）下午 13:50-16:20。 

四、 研習地點：臺北市教師研習中心。 

五、 報名日期：即日起至 115年 3月 24日（星期二）止。 

六、 報名方式：請逕行登入臺北市教師在職研習網（https://insc.tp.edu.tw）報名，並經

學校行政程序於系統完成薦派。 

七、 研習內容 

時間 單元主題 課程內容 講座人員 

13:50 - 

15:20 

從理念到體驗：校長的情

緒韌性與頌缽音療 

自我覺察、聽見內在的頻率 

認識音頻共鳴如何協助壓力釋放與

情緒調節 

賴麗卉老師 

 

艾妤療癒工

作室負責人 

15:30 - 

16:20 

同儕對話~ 

面對多重治理壓力的自我

照顧策略 
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實用且溫和的自我照顧與減壓策略 

交流與經驗分享 

實務故事分享與推動策略激盪--帶

走一個明天就能在校園實踐的 SEL

微行動。 

八、 預期效益 

(一) 理解教育部推動 SEL 的政策意涵，並具備由上而下帶動校園氛圍的領導視野。 

(二) 讓參與者在緊湊的公務中獲得實質的心理支持，並掌握至少兩項可日常應用的情緒

調節策略。 

(三) 牽起跨校的情感支持與經驗交流網絡，讓校長們在推動友善校務的路上彼此相伴。 

九、 研習經費︰由本中心研習經費項下支應 。 

十、 其他：本研習計畫陳本中心主任核可後辦理，修正時亦同。 


