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主旨：檢送本院「線上身心健康檢測暨自我照顧學習方案」資
源，四月起將舉辦系列免費專家工作坊，敬請協助推廣周
知，並作為校園身心健康輔助工具，請 查照。

說明：
一、為提升大專院校師生之心理韌性，本中心在蘇冠賓醫師領

導下，推出結合醫療實證與生活實踐之「自我照顧學習方
案」，旨在協助學生早期覺察心理風險，並提升其主動管
理健康之自癒力。

二、本方案提供全校教職員生「完全免費」參加，其設計特色
如下：

(一)早期覺察工具： 提供線上匿名檢測平台，協助學生即
時辨識身心狀態，引導正確資源使用。

(二)提升照護能力： 透過線上課程教導睡眠、飲食、運動
與正念等科學行為介入，幫助學生在校園生活中建立穩
定情緒的基礎。

(三)實體練習課程： 115 年 4 月起將舉辦系列專家工作
坊，由專業醫療人員引導，內容包含：

1、【肌力與大腦健康】：透過運動強化身體韌性。
2、【正念與情緒穩定】：練習覺察當下，緩解壓力。
3、【舒壓飲食實作】：學習營養調節，照護心理健康。
4、【身心友善瑜伽】：溫和伸展，釋放日常焦慮。
5、【自由書寫與對話】：透過文字整理思緒，提升自癒
力。

三、本專案由本中心、台南市立安南醫院及台灣營養精神醫學
研究學會共同推動，並獲國際扶輪社全球獎助計畫支持。
其內容可有效作為校園諮商輔導之輔助手段，協助學生將
自我照顧內化為技能，進而促進校園整體福祉。
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四、參加方式：報名並完成線上學習，即可免費參加實體工作
坊（詳見附件海報）。敬請 貴校協助公告周知。方案詳
情：https://mbilabcare.org/self-care/。

 
正本：大仁科技大學、大同大學、大葉大學、中山醫學大學、中央警察大學、中原大

學、中國文化大學、中國科技大學、中國醫藥大學、中華大學學校財團法人中
華大學、中臺科技大學、元智大學、文藻學校財團法人文藻外語大學、世新大
學、台北海洋學校財團法人台北海洋科技大學、台灣首府學校財團法人台灣首
府大學、弘光科技大學、正修學校財團法人正修科技大學、玄奘大學、佛光大
學、吳鳳學校財團法人吳鳳科技大學、亞洲大學、明志科技大學、明道學校財
團法人明道大學、東吳大學、東南科技大學、東海大學、社團法人中華民國私
立大學校院協進會、長庚大學、長榮大學、南華大學、南開科技大學、南臺學
校財團法人南臺科技大學、城市學校財團法人臺北城市科技大學、建國科技大
學、美和學校財團法人美和科技大學、致理學校財團法人致理科技大學、真理
大學、財團法人大仁科技大學、財團法人中國科技大學、財團法人中華醫事科
技大學、財團法人東南科技大學、財團法人輔英科技大學、財團法人德明財經
科技大學、財團法人龍華科技大學、高雄市立空中大學、高雄醫學大學、國立
中山大學、國立中央大學、國立中正大學、國立中興大學、國立成功大學、國
立宜蘭大學、國立東華大學、國立空中大學、國立虎尾科技大學、國立金門大
學、國立屏東大學、國立政治大學、國立高雄大學、國立高雄科技大學、國立
高雄師範大學、國立高雄餐旅大學、國立清華大學、國立陽明交通大學、國立
雲林科技大學、國立勤益科技大學、國立嘉義大學、國立彰化師範大學、國立
暨南國際大學、國立臺中科技大學、國立臺中教育大學、國立臺北大學、國立
臺北科技大學、國立臺北商業大學、國立臺北藝術大學、國立臺北護理健康大
學、國立臺東大學、國立臺南大學、國立臺南藝術大學、國立臺灣大學、國立
臺灣科技大學、國立臺灣師範大學、國立臺灣海洋大學、國立臺灣藝術大學、
國立臺灣體育運動大學、國立澎湖科技大學、國立聯合大學、國立體育大學、
國防大學、崇右學校財團法人崇右影藝科技大學、崑山科技大學、逢甲大學、
景文科技大學、朝陽科技大學、華梵大學、開南大學、慈濟學校財團法人慈濟
大學、義守大學、聖約翰科技大學、僑光科技大學、嘉藥學校財團法人嘉南藥
理大學、實踐大學、臺中市南湖社區大學、臺北市士林社區大學、臺北市大同
社區大學、臺北市大安社區大學、臺北市中山社區大學、臺北市中正社區大
學、臺北市內湖社區大學、臺北市文山社區大學、臺北市北投社區大學、臺北
市立大學、臺北市松山社區大學、臺北市信義社區大學、臺北市南港社區大
學、臺北市萬華社區大學、臺北醫學大學、輔仁大學學校財團法人輔仁大學、
輔英科技大學、銘傳大學、廣亞學校財團法人育達科技大學、德明財經科技大
學、樹德科技大學、靜宜大學、龍華科技大學、嶺東科技大學

副本：臺南市立安南醫院-委託中國醫藥大學興建經營
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