
課程名稱 心靈小歇-生命的聊癒

課程屬性 生命與健康 課程編號 1142-12382

授課老師 黃玉雲

最高學歷/ 臺灣師範大學教育學院

相關學經歷/ 教育部審定--高中教師

教育部審定--第一届樂齡講師

*曾獲教育部《教學觀摩特優獎》

*曾獲台灣省《優秀青年獎章》

台北市立景美女中教師

國立台南女中教師

臺南縣立關廟國中教師

*台北市高中聯考入闈命題老師

*大學聯考全國聯合解題老師

*電視三台聯播節目「春滿大地」教學篇講師

台北醫學院「針灸研究社」指導老師

國立工業技術研究院「經絡養生社」指導老師

國立成大醫院化療室志工

中華民國自殺防治協會「小天使專線」志工

海外6個月「生命工作華人行動」心輔志工

現職/ 台南社大「生命回溯與自我成長」課程講師、家庭EQ協會講師、台南東區樂齡
講師

上課時間 每週四上午9:00-11:50 第一次上課日期 2025年09月04日（星期四）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

生命何其短暫，
但錯過的方式卻很多。

心靈小歇這門課～
是為那些願意停下腳步，
尋找內在真實感受的人而開。

每個生命都需要「被溫柔對待」，
請讓我們互相陪伴著學習，
分享生活裡的小確幸，
重燃對生命的熱情！



2.修此門課需具備什麼條件？

如果你越來越感覺不到快樂，
人際關係時常困惑難安，
不知人生將何去何從？
那麼，歡迎你來～

這門課獻給願意開始善待自己，
也願意重新灌溉心靈花園的你。

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

課程就像一場心靈的漫步，
以故事、聆聽、討論為橋，
走一段通往內在的路。

你會發現～
「懂」才能看得見，
學會如何愛自己，
就是改變的開始。

4.如何取得學分？（評量方式）

學分只是形式，真正的學習，始於願意了解自己。
出席 40%｜參與 40%｜經驗分享 20%，
來過，就會留下進步的軌跡。

5.備註&推薦書目

※【課程將因應疫情或颱風停課做調整，如遇警戒狀態無法實體授課，會和同學討論是否改由線
上授課】
※【課程中老師可視學員的需要與學習進度，保有調整課程的權力】

教 材 費| 30 元

講 義 費| 30 元（由各班自行收取）

招生人數| 31 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 1 學分 1000 元（6 週課程/一次上課 3 小時）

週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2025-09-04
上午9:00～11:50

生命「回望與重
生」

在「靜心冥想」中回溯人生～
記憶中重要事件的苦與樂、轉折與蛻變為何？

核心學習：
小組討論-分享「人生高低期」，組員回饋。

2 2025-09-11
上午9:00～11:50

照見「情緒的鏡
子」

溫柔面對情緒的波動～
問自己：我怎麼了？我該如何？
尋找「情緒的震央」，而不只是處理「災區」。

核心學習：
情緒是能量，可以「化阻力為動力」。

3 2025-09-18
上午9:00～11:50

關係的「愛與界
線」

真正的愛中，沒有人需要委屈～
關係像花園不是叢林，用「真實的自己」善待別人。



核心學習：
釐清「問題歸屬」，不負責別人的生命課題。
練習「傾聽與表達」，用「第三方法」處理人際衝突。

4 2025-09-25
上午9:00～11:50

「獨特尊貴」的
自己  
（戶外教學）

導讀影片-《心靈捕手》Good Will Hunting
追尋內在的渴望～
透過電影打開心門，疼惜照顧「內在的自己」。
讓生命的傷口變成窗口，找到對生命的熱愛與勇氣。

5 2025-10-02
上午9:00～11:50

「輕鬆自在」的
人生

有覺知的，「用心不用力」的生活～
從「我應該」轉換為「我想要」，感受生命的幸福感。

核心學習：
四象限練習-辨識「該保留的」與「該放手的」。

6 2025-10-09
上午9:00～11:50

「與人共好」的
未來

打造屬於自己的心靈成長計畫～
建構人生藍圖，許自己一個美好的未來。

核心學習：
原子習慣-小習慣天天做，變習慣成改變。
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