
新竹市立內湖國民中學 115年度推動員工協助方案 

「紓壓平衡之頌缽療癒與靜心」研習實施計畫 

壹、 依據：新竹市政府115年度推動員工協助方案實施計畫、新竹市立內湖國民中學

115年度員工協助方案實施計畫。 

貳、 目的： 

一、在繁忙的教學與事務工作中，同仁往往面對著許多壓力，身心也逐漸累積緊繃 

    與疲勞。本課程透過頌缽的能量共振、靜心冥想的引導與身心流動的舒展，協 

    助釋放深層壓力，舒緩身體的堵塞與不適，讓身心恢復自然流動，協助同仁紓   

    解工作與生活壓力，提升專注力與情緒穩定度，並有助於教師營造良好課堂氛 

    圍與提升教學品質。 

二、宣導新竹市政府員工協助方案，期藉由瞭解並運用多元協助資源，建立溫馨關 

    懷之工作環境，形塑良好互動之組織文化，強化團隊向心力。 

參、主辦單位：新竹市政府 

肆、承辦單位：新竹市立內湖國民中學  

伍、研習日期及內容： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

捌、研習對象：新竹市政府所屬機關學校教職員，依報名順序以 12人為限。  

      玖、報名方式：自即日起至 4月 24日(星期五)止，請至「新竹市教師研習護照 

          系統」線上報名。   

拾、參加研習人員覈實辦理公假登記，教師課務請自理，各場次全程參與者各核給 

    學習時數 3小時。 

拾壹、請參加人員盡量穿著白色或淺色的衣服和褲子(因為療癒中會大量排除負能 

量，白色才不會吸收)、瑜伽墊、躺下來會蓋身上的大浴巾(或小毯子)和小

枕頭、飲用水。 

拾貳、本研習經費由本校相關經費支應。 

拾參、本計畫奉核定後實施，修正時亦同。 

研習時間：115年 5月 8日 (星期五)13：30~16：30。 

研習地點：內湖國中 1樓韻律教室 

時間 活動內容 講座 

13:30-16:30 

報到/宣導員工協助方案 

羅美珊  

頌缽療癒師  

一、 認識頌缽與靜心。 
二、 身心流動。 
三、 靜心冥想。 
四、 頌缽療癒。 
五、 個人狀況調理與分享。 



新竹市立內湖國民中學 115年度推動員工協助方案 

「紓壓平衡之頌缽療癒與靜心」課程與講座簡介 

講座姓名 講座介紹 

 

羅美珊頌缽療癒師  
 

🎶 背景 

• 修習頌缽療癒與靜心近 7年 
 

• 心中靜源 OmMei 創辦人 
 

• 國際身心靈發展協會現任秘書長 
 

• 頌缽能量療癒師：系統學習並累積多年實務經
驗，從初階、中階到進階，包含古代中國醫學
十二經絡、五臟六腑及古代印度醫學七脈輪之
能量調理完整修習，將頌缽能量運用於個人與
團體療癒。 
 

• 靜心與呼吸法帶領者：熟悉 Pranayama 呼吸
技巧、動態與靜態靜心冥想，協助學員快速進
入深層放鬆。 
 

• ACE 私人健身教練認證：具備科學化身體調理
知識，能從身心整合角度協助學員改善壓力累
積與不平衡。 
 

• 自然療法實踐者：結合森林療癒、瑜伽、能量
療癒、能量飲食，推廣回歸自然與內心平靜的
生活方式。 
 

🌏 教學與帶領經驗 
• 定期團體頌缽療癒課程已舉辦上百場課程。 

 
• 與 瑜伽教室、健身館、退休社區、建設公司 

合作，規劃主題式課程（如「七脈輪療癒」、
「女性能量」、「森林靜心之旅」、「睡眠紓
壓」）。 
 

• 每年帶領三天兩夜森林療癒之旅，結合頌缽、
靜心冥想、瑜伽、自然療癒，幫助學員回到大
自然的懷抱。 
 

• 受邀至學校、企業與機構 舉辦講座與課程，
協助教職員、主管、上班族舒壓與放鬆。 

 

 

 

 


