
臺北市教師研習中心事後新聞稿

單位：臺北市教師研習中心

地址：臺北市陽明山建國街2號

聯絡人：輔導組蔡瑜文組長 2861-6942轉220

輔導組洪如杏輔導員2861-6942轉226

【發稿日期】：108年5月11日

【主 題】：108年度教師聯誼活動「療癒色鉛筆」繽紛落幕

【活動時間】：108年5月11日（星期六）9時00分至12時00分

【地 點】：臺北市教師研習中心

【臺北報導】：

臺北市教師研習中心於5月11日舉辦教師聯誼活動「療癒色鉛筆」，

邀聘旅繪工作者王嘉玲小姐為參加的各級學校報名教師，以分解動作

帶領方式讓大家逐步完成個人作品，過程專注療癒，創作只屬於自己

饒富溫度的感動時刻。

本次活動由帶領者分段循序導引，從基本的構圖打稿開始，對呈

現立體的筆觸及光影技巧一一示範，並詳細講解運用色彩的疊色變化

彰顯色鉛筆「越畫越精緻」獨特效果；課間則針對學員的問題適時個

別指導，並鼓勵發揮個人創意，讓在場學員無負擔地配合帶領者的指

導步驟，安心逐步完成專屬個人的手繪作品，最後在共同欣賞成品並

分享彼此的情誼中結束周末的療癒時光。

【紓壓小帖】

布魯克林學院心理學教授 Jennifer Drake 指出：繪畫之所以

能提升心情、紓解負面情緒，是因為手繪的過程正好符合正念心理

學中的核心觀念 ―「專注」的過程是很好的情緒調節練習。「繪

畫」是能暫時緩解負面思想的解毒劑，儘管不能取代專業治療，卻

不失為一個簡單、自助性高的方法。隨手拿起一支筆和一張紙，給

自己一段短短「手繪時光」吧！




