國立中正大學教育學研究所114學年度第一學期

教學大綱

課目名稱：書報討論(身體活動與健康心理學研究)     授課年級：博士班

	一、授課老師：　陳俊民　　　　二、辦公室電話：26501　　　 三、研究室電話：37508



	四、上課地點：等待通知　 五、上課班級：博士班　　　 六、學分/時數：2




研究所書報討論課程大綱：（16週）

課程目標： 本課程旨在探討身體活動如何影響心理健康、認知功能與情緒調節，並培養學生批判性閱讀、分析與討論學術論文的能力。

第1週：課程導論與身體活動心理學概述

· 課程介紹與期望

· 身體活動心理學的研究範疇

· 重要理論與研究方向（如心理動力學、行為改變模型）

· 指導學生選擇論文

第2週：身體活動與心理健康的關聯

· 身體活動對焦慮、憂鬱的影響

· 運動作為心理健康干預手段

· 討論選定論文中的心理健康研究

第3週：運動與壓力調適

· 身體活動如何影響壓力反應（如皮質醇調控）

· 運動對壓力管理的生理與心理機制

· 討論選定論文中的壓力調適研究

第4週：身體活動與情緒調節

· 運動如何影響情緒穩定性與情感表達

· 身體活動與多巴胺、血清素的關聯

· 討論選定論文中的情緒調節研究

第5週：身體活動與認知功能

· 運動對記憶力、注意力與執行功能的影響

· 身體活動與腦部可塑性（如BDNF的作用）

· 討論選定論文中的認知功能研究

第6週：運動與睡眠品質

· 身體活動如何影響睡眠結構與睡眠障礙

· 運動對失眠與睡眠週期的調節作用

· 討論選定論文中的睡眠研究

第7週：身體活動與社會心理效應

· 團體運動對社交能力與人際關係的影響

· 身體活動如何促進心理韌性與自尊心

· 討論選定論文中的社會心理研究

第8週：身體活動與成癮行為

· 運動如何影響物質成癮與行為成癮（如網路成癮）

· 身體活動作為戒癮輔助策略

· 討論選定論文中的成癮行為研究

· 第9週：身體活動與老化心理學

· 運動對老年人心理健康與認知退化的影響

· 身體活動如何預防阿茲海默症與帕金森症

· 討論選定論文中的老化研究

第10週：身體活動與兒童青少年心理發展

· 運動對兒童與青少年心理發展的影響

· 身體活動如何影響學習動機與學業表現

· 討論選定論文中的兒童青少年研究

第11週：身體活動與工作表現

· 運動如何影響職場壓力與工作效率

· 身體活動對創造力與決策能力的影響

· 討論選定論文中的職場心理研究

第12週：身體活動與心理疾病治療

· 運動作為憂鬱症、焦慮症的輔助治療

· 身體活動在精神疾病康復中的角色

· 討論選定論文中的心理疾病治療研究

第13週：身體活動與正向心理學

· 運動如何促進幸福感與心理韌性

· 身體活動與正向情緒的關聯

· 討論選定論文中的正向心理學研究

第14週：身體活動心理學的未來趨勢

· 運動心理學的新興研究方向（如VR運動、AI輔助運動）

· 身體活動與心理健康的跨領域應用（如運動治療、數位健康）

· 討論選定論文中的未來趨勢

第15週：學生書報討論報告

· 學生進行完整的書報討論報告

· 互評與回饋

· 討論改進建議

第16週：課程總結與反思

· 回顧課程內容與學習成果

· 學生分享學習心得

· 期末評估與未來研究計畫

成績評量：報告40%, 期末測驗60%, (出缺席及上課討論會增減總分數)
參考書籍：參閱上課書單及重要文獻 
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