
《教師身心調節與創傷知情》線上課程 

創傷知情×迷走神經×身心調節 

你是否感覺到目前校園充滿挑戰？教育政策、大眾期待與接連不斷的校園新

聞，是否才開學不久，就讓你感覺身心疲憊？ 

當教師長期處在這些慢性的毒性壓力中，神經系統為了自我保護會長期維持警

戒，容易出現煩躁、焦慮、失眠或無力感。 

你並不孤單。 

本課程邀請兩位擁有數十年第一線教育與輔導經驗的專業講師——陳美蘭老師

與蔡素玲諮商心理師，共同引領我們從創傷知情的觀點出發，覺察並理解教師 

在制度、情感與職責交織下所經歷的壓力與耗竭。 

陳美蘭老師擁有 40 餘年學校輔導經驗，歷經校園的磨練與堅持，在創傷知情的

概念中，看見了自身與教師們的脆弱與韌性，退休後仍積極投入教師支持的行

列。 

蔡素玲心理師則從輔導教師到心理諮商所所長，30 餘年走過多所學校與多場重

大創傷事件現場，陪伴過無數童年逆境的孩子與身心疲乏的教師，擁有豐富臨

床與系統支持經驗。 

這門課為持續照顧學生、對學生創傷知情的教師而設，透過雙講師的真實經驗

與深厚專業，陪伴你把同樣的理解與溫柔，轉向自己：識別長期壓力的影響，

練習有效回應，重新照顧與安頓自己，你會看見自己是多麼的有力量，而這份

溫柔與慈悲從來就不缺，只是在給予學生的時候，忘了自己。 

課程特色與目標 

這門線上課程以校園情境為主，帶領教師理解自己身處校園中可能面臨的創傷

壓力，學習如何辨識創傷反應與回應，並有效運用迷走神經的理論與實際的身

心調節技巧，建立自己的身心資源，找回安全感及內在力量。 

• 實務應用：運用迷走神經理論於生活與工作中，當覺察到自己在壓力下

整個神經系統正啟動保護機制時，先辨識當下狀態：是否陷入交感神經

過度激發而啟動「戰或逃」，因而感到憤怒、煩躁、焦慮；或是進入背

側迷走神經的凍結反應，出現癱瘓無力與長期慢性疲倦。此時以具體而

簡單的身心調節技巧，協助自己回到「身心容納之窗」，重建安全感，

並重新找回對生活與工作的掌控感。 



• 從聽案例故事中學習：課程以教師多年校園經驗編寫的案例故事為主

軸，穿插核心理論與實務心得。為何辛苦回到家仍反覆思索工作，甚至

夜裡噩夢纏身？為何面對校園重大事件力求積極有效，卻總覺得不夠？

在教育政策、各式研習與社會期待交錯下，為何常感腹背受敵、稍有不

慎便惶惶不安？每當媒體揭露校園事件，為何像親歷其境，擔心降臨自

己，或是被過往類似經驗牽動？ 

情緒日積月累愈加沉重，即使懂得紓壓方法，仍覺得使不上力。課程將

帶你踏出第一步，逐步梳理複雜情緒，理解這些反應其實是身心的自我

保護。當我們理解它並與之合作，找到著力點，重建內在穩定與行動效

能。 

• 建立身心資源：學習與身體合作，覺察當下的身心激發狀態。無論是感

覺過多、過於複雜，或幾乎沒有感覺，我們都可運用各式「身心資源」

向身體傳遞安全訊息，調節長期的肌肉緊繃、焦慮不安與慢性疼痛。以

「可選擇、可掌控」為原則，溫柔而緩慢地靠近身體經驗，避免再度受

創，並在安全感的基礎上，逐步建立個人的身心資源。 

誰適合參加？ 

本課程專為全國各級學校教師設計。若你關注當前具挑戰的校園環境、長期承

受慢性與毒性壓力，或重視教師創傷知情議題，皆適用。 

在對「學生創傷知情」之前，我們先來對「教師自我創傷知情」吧。 

課程資訊 

講師 

• 陳美蘭老師 (宜蘭高商輔導主任退休) 

40 多年的學校工作經驗，從生手到成熟，甚至還能抱持熱誠投注於學校

輔導工作。我相信生命的韌性足夠我們有更長時間的鍛鍊。常年感受學

校資源的不足，與教育系統的嚴重迫剝削感，總是靠著督導、諮商、同

儕團體，自我調適等鞏固自己身心資源。 

接觸創傷知情後，有機會梳理自己的替代性創傷、工作職場經驗，也有

機會分享校園創創傷知情的概念。卸下職場的任務，也心疼校園吱吱耕

耘的老師們，有機會成為教師支持的一員，是我樂意分享的角色。檢視

自己的壓力、慈悲枯竭與過度警醒的惡性循環。 



鞏固內在與外在的連結，我們會更好。歡迎夥伴們一起來參與。 

• 蔡素玲 諮商心理師     

現為禾洋心理諮商所所長，國立花蓮高中輔導主任退休，足跡從花蓮—

台中—桃園—台北—再回花蓮；服務場域橫跨國中、高職、完全中學與

普通高中，公私立皆然。曾親歷並陪伴因 921 地震、台鐵事故、性平事

件、學生自傷、霸凌與各式意外創傷的學生，也長期陪伴承受童年逆境

的孩子。 

三十餘年的校園輔導工作中，深深感受到不管是學生，還是老師常常受

到創傷壓力的侵擾，因此這些年來，致力於創傷知情推廣與創傷治療的

學習。 

核心信念是，要有效地支持學生，必須先從支持教師開始。這段路程

中，我發現當我們理解並與創傷共處，就能從中汲取力量。我期待自己

多年的經驗能夠稍稍支持教師們，為創傷知情的校園盡一份心力。 

• 形式：線上課程（使用 Zoom），共 4堂，每堂 1.5 小時 。 

• 時間： 

o 第 1 次：11/18（週二）08:00 pm–09:30pm 

o 第 2 次：11/25（週二）08:00 pm–09:30pm 

o 第 3次：12/02（週二）08:00 pm–09:30pm 

o 第 4次：12/09（週二）08:00 pm–09:30pm 

• 費用： 

o 原價：新台幣 3,500 元  

o 早鳥價：新台幣 3,000 元  

o 早鳥截止日：11/09（週日）前完成報名與繳費  

• 名額：滿 30 人開課，最多 80 人 。 

• 請先轉帳繳費至玉山銀行(808)帳號：1023-

940-036315 

• 進入報名網頁，進行線上報名

（https://reurl.cc/VWbOKY），並填寫您的

轉帳帳號碼及轉帳姓名以供核對，若您的

發票需要抬頭及統編也請填寫，並請務必

填寫正確的聯絡電話與 Email信箱，方便

工作人員後續對帳及寄送相關課務通知。 

 

 

https://reurl.cc/VWbOKY


名額有限，早鳥優惠只到 11/08 ！ 

八、學員權益與注意事項 

1. 本課程全程禁止錄音／錄影。 

2. 事先請假之學員提供錄影補課連結，限兩週內完成觀看。 

3. 課前一週寄送上課通知與技術說明；請確保聯絡電話與 Email 正確。 

4. 建議自備筆記工具與保護隱私的上課環境。 

5. 本課程非緊急處遇；若出現急性自我傷害或他害風險，請依各機構緊急

應變與轉介規範處理。 

 


