
新加坡华语辅导谘商学会 
Chinese Counselling Society (Singapore)

八 周 体 验 线 上 课 程

2021年

日期	 ：3/6，10/6，17/6，24/6，1/7，8/7，15/7	和	22/7，	

	 	 晚上	7 点半到	9 点半，10/7	早上 10	点到下午	4	点半

地点	 ：Zoom Online

课程简介
正念认知疗法（Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy） 为三位西方的临床
心理及精神医学教授辛德。西格尔（Zindel 

Segal）、马克。威廉斯（Mark Williams） 
以及约翰。蒂斯岱（John Teasdale）所创立
的一个结合了正念冥想练习和认知疗法的系统
化的课程。此课程将以正念认知疗法 (MBCT) 
课程模组为基础，融入新的课程元素与正念 

练习，课程著重于日常生活觉知的拓展与生命
品质的提升。MBCT-L 课程著重指导参与者 

如何将所学应用在日常生活，包括疼痛的管理
和生活困扰的因应，同时培养内在的慈悲心、 
平等心与涵容之心。它提供了一种不同的生活
方式，支援人们应对日常挑战-如反复出现的 
思维和行为模式，这些模式会制造痛苦，但它
也能被转化为滋养生活的元素。此 8 周课程
将会结合正念冥想和认知疗法的学习、家庭 
作业等以更好地将所学融入生活中的应用。 

除了每周 2 小时的课程之外，课程也将 

包含一天的正念日密集修习。

李文光
•	 教育工作者 / 复原力专业导师

•	 英国牛津大学正念中心正念认知疗法 (MBCT)  
 导师 

•	 正念工作场所（Mindfulness@Workplace）  
 课程培训师 

•	 正念幸福感导师

林律霞
•	 新加坡社工协会注册首席社工师 / 临床督导

•	 英国牛津大学正念中心正念认知疗法 (MBCT)  
 导师 

•	 美国正念自我关怀中心 (MSC) 培训中导师

•	 美国冥想与心理治疗学院 (IMP) 证书课程 
 培训中

张春媛
•	 新加坡华语辅导谘商学会会长 
• 心理谘商资深辅导师及督导/中国国家二級 
 心理咨询师 
• 英国牛津大学正念中心正念认知疗法 (MBCT) 
 导师 
• WSQ 成人和继续教育 (DACE) 高级讲师 
• 慈善福利机构资深讲师 
• 临床认知行为疗法催眠师 
• 国际教练联盟合格教练

正念认知生活 (MBCT-L)

导师简介

付款方式

注: 寄出报名表/支票或完成银行转帐时，请电邮 admin@ccss.sg 或 WhatsApp 或 SMS 通知晓萍（Tel：9160 1451） 
 方便于收到时, 立即告知付款人。

      

PayNow UEN: T11SS0180C

连同报名表格及支票邮寄至：Chinese Counselling Society (Singapore) 41 Kallang Pudding Road #06-06 Golden Wheel  
 Building, Singapore 349316

投递支票至 OCBC 支票收集箱： Chinese Counselling Society (Singapore) 帐户：OCBC Bank Account No. 641332671001

银行转帐至：Chinese Counselling Society (Singapore) 帐户：OCBC Bank Account No. 641332671001

付款金额 :  优惠早鸟价$330  25/5/2021 (含) 前完成报名及付费
一般价 :  新币$380 (原价新币$580)   

对象 

从事社会服务工
作者、咨商心理

师、

教师和学校辅导
人员、培训人员

， 

家长或有兴趣自
我成长提升 

生活品质的人士
。


