
臺北市公私立中等學校推動「心靜時刻」試辦計畫
壹、依據
臺北市106年度友善校園學生事務與輔導工作總計畫辦理。
貳、目的
一、培養學生專注力，提升學習成效。
二、協助學生放鬆紓壓，學習情緒管理。
三、增進學生身心靈健康。
參、辦理單位
一、主辦單位：臺北市政府教育局。
二、承辦學校：臺北市公私立高中、高職及國中。
肆、實施期程：106學年度。
伍、辦理原則：以自願參與方式進行，學校並得採全校試辦、部分年級試辦、部分班級試辦以及班級內部分同學參與等方式辦理。
陸、辦理方式

一、校長利用校內各項集會或研習時，對全校教師進行宣導。

二、以導師、任課教師或社團指導教師等有意願者共同推動。
三、針對參與試辦或有興趣的教職員工可以辦理主題式之增能研習，強化教師帶領能力及持續的參與意願。

四、建議實施方式：
(一)班級為單位:於早自習、上課、或班會時間開始前，請學生坐定後，進行3-5分鐘心靜時刻，閉目養神，沈澱思緒，轉換心境， 以準備接下來的教學活動。 
(二)全校為單位：於全年級或全校性大型集會時間，活動開始前先進行3-5分鐘心靜時刻。
(三)可利用靜坐或播放輕音樂的方式，營造心靜時刻之氛圍。
(四)利用假日輔導、團體輔導、中介輔導、認輔小團體等時間辦理。
四、推動初期若學生尚未能做到靜坐閉目養神，建議允許學生從事安靜但有教育意義的活動(如:閱讀)。
五、心靜時刻可視學生情形給予調整從3-5分鐘開始，若有可彈性運用之推動時間，則以漸進式調整為10-15分鐘。
柒、獎勵
一、辦理本試辦計畫成效優異之單位及個人，依辦理績效敘獎。
二、參與推動本案相關子計畫之規劃及辦理說明會之學校，另從優核予敘獎。
捌、經費
由本局預算或試辦學校相關經費項下支應。
玖、預期成效
一、增進學生專注力，提升學習成效。
二、協助學生放鬆紓壓，增進情緒管理能力。
三、提升學生心性穩定度，增進學生身心靈健康。
拾、本計畫核定後實施，修正時亦同。
附件
(「寂靜時間」方案(請參考原文)
實施方式摘要:

1. 每天早上及下午共安排兩次靜坐時間，1次15分鐘，如果無法靜坐的學生可以安排安靜有意義的教育活動。

2. 事前針對全校教職員工生進行如何靜坐的課程及說明，不僅學生參加，教職員工一起參與。

3. 執行期間可針對特別有興趣的教職員工或學生，邀請此專業講師，結合教師社群或團體辦理更進階的課程。

4. 學校可以針對校本需求設計，結合健體課程或運動會或朝會等推動。
5. 結合高關懷學生或體育班或專注力訓練團體進行推動
6. 引進相關社會資源共同推動

(https://visitacion-sfusd-ca.schoolloop.com/quiet_time
Visitacion Valley Middle School網頁介紹Quiet Time
(｢寧靜運動」
http://innerpeace.093.org.tw/
由靈鷲山般若文教基金會所推廣的校園寧靜運動，希望透過簡易口訣：「深呼吸、合掌、放鬆、寧靜下來，讓心回到原點」五個步驟，搭配情緒管理工具手環，進行短暫靜心。這兩年靈鷲山舉辦了幾場教師研習活動，參與的老師將這樣的簡易口訣與靜心技巧帶入班級經營，在上課鐘聲完成後接著播放「寧靜五步驟」進行「課前靜心」，發現能有效平撫剛上課噪動的心。

(提倡靜坐 舊金山爛校出現翻天覆地改變

http://www.epochtimes.com.tw/n82277/%E6%8F%90%E5%80%A1%E9%9D%9C%E5%9D%90-%E8%88%8A%E9%87%91%E5%B1%B1%E7%88%9B%E6%A0%A1%E5%87%BA%E7%8F%BE%E7%BF%BB%E5%A4%A9%E8%A6%86%E5%9C%B0%E6%94%B9%E8%AE%8A.html
(加拿大 溫哥華小學推廣靜坐，成績明顯改善

http://gfamily.cwgv.com.tw/content/index/1622
(《時代》雜誌報導靜坐
http://chakwos.pixnet.net/blog/post/31540001
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