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國立中正大學課程大綱
_114______學年____2___學期
	課程名稱(中文)
	從「心」開始
(Moving forward：Empathy and Compassion)

	課號
	

	授課教授
	翁嘉英、鄧閔鴻

	先修科目或先備能力
	普通心理學、心理學緒論

	課程概述
	1. 反思與梳理，自己對於人的看法與態度
2. On becoming a person:人之所以為人，如何發展？如何轉變？
3. 人何以需要被幫助？要如何被幫助？
4. 課程將與中正大學諮商中心志工團合作學習，由專業輔導老師提供案例，讓同學在課堂中模擬演練，培養同學投入實務場域服務的基礎溝通能力。


	學習目標
	課程進行方式：理論與實做練習交互印證

· 提升自我覺察：透過身體掃描與生理回饋儀的協助，提升學生們對於自身生理狀態之覺察，並經由課程講述與團體的進行，討論學生們在生活事件中的情緒與想法，藉此學習在生活中保持自我心理狀態之覺察。
· 發展為生命負責的洞見：透過對於自身與外在環境的覺察，負責任的選擇/捨棄壓力源，並從新選擇的生活事件中學習與成長。
· 提升情緒辨識與調節能力：學生們於回家作業中會記錄生活事件裡的情緒感受，在課程中會透過團體去分享與討論情緒的意義與重要性，並衛教情緒對於生理與想法之影響，腹式呼吸之練習也能將注意力轉移到自身，避免後續負向自動化想法的產生與負向情緒之延伸，達到調節情緒的效果。
· 增加認知彈性：除了在課堂中邀請學生對虛擬事件進行認知再建構的挑戰，也安排回家作業讓學生們對生活中的事件練習產生兩個以上的想法，最後再依個人進行想法的選擇，達到增加認知彈性之效果。
· 練習社交溝通技巧：這是一門互助學習的課程，在課程團體中，學生們需要主動表達學習的興趣與目標，並透過彼此的討論與分享，回應老師或同學提出的需求，互相成就合作學習。
· 校園心理衛生種子的培養：在學生們自我提升的同時，透過線上課程提供心理衛生的基礎教育，以及於期末在課堂上進行助人技巧的實際演練，運用於生活中的分享與問題討論。


	教學方法
	1. 每週實體面對面授課兩小時(10-12)＆預錄影片（線上課程）
2. 於課程中分為5-6位大學生為一組的小團體，進行關於自身議題深入的探討；再於全班性的大團體進行分享與統整小團體中的內容。
3. 期末會於課堂中實際演練或透過角色扮演，讓學生練習線上課程中所學，增強於現實生活中實踐的機會。
4. 在授課前、後使用生理回饋儀器與心理測驗檢測，協助學生更能夠察覺自己的放鬆程度與搭配課程進行練習之覺察學習效果。

	教科書
	翁嘉英 (2012) 轉角找回好心情。天下。台北

清心減壓八堂課磨課師《清心減壓保健康:https://youtu.be/hEycLjJhx-I》
《健康心理學》（八版）Health Psychology: Biopsychosocial Interactions, 8th Edition：https://www.books.com.tw/products/0010866933
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述

	教材編選
	▓自編教材  ■教科書作者提供

	教學方法
	▓投影片講述  ■板書講述  ■小組與大團體討論

	評量方法
	1. 隨堂作業與出席小組討論：                    40﹪

參與小組討論之主動性、開放性、與用心程度
2. 課堂小組報告與討論                          20%                    
依報告主題蒐集國內外相關文獻，整理統整，加上自我反思

3. 期中、末報告                             各20﹪


	教學資源
	▓課程網站  □教材電子檔供下載  □實習網站


	*課程進度
	

	
	週次
	課程主題
	內容【說明】
	線上課程

	
	一
	心理衛教與放鬆訓練
	· 生理回饋之檢測與問卷填寫
· 介紹壓力反應模型
· 腹式呼吸之放鬆訓練
	· 大專校園心理健康問題的急迫性

	
	二
	
	· 團體討論呼吸放鬆訓練的執行與困難
· 壓力與情緒之相關生理反應衛教
	· 瞭解不同學生族群：發展、文化與心理需求的差異

	
	三
	壓力模型
	· 生活中壓力反應模型之應用
· 肌肉放鬆訓練
	· 同理心基礎訓練：理解、陪伴與不評價的態度

	
	四
	辨識與選擇壓力源
	· 討論壓力源-主詞、選擇、動作
	· 心理衛教與自我照顧：壓力反應模型與放鬆技巧

	
	五
	彈性思考
	· 說明認知對情緒與行為反應之影響
· 訓練想法改變與增加認知彈性
	· 關係建立技巧：創造安全感、降低心理距離的互動方式

	
	六
	認知改變
	· 討論生活中的認知彈性
· 強化想法改變與認知彈性增加
	· 心理衛生活動企劃入門：訊息設計、目標設定與流程規劃

	
	七
	做些不一樣的事
	· 腹式呼吸放鬆的成效與原因
· 認知彈性增加對生活的影響
· 學習新的壓力因應技巧
	· 敏感議題的處理與避免污名化的語言使用

	
	八
	正向行為與行為計畫
	· 回家作業之討論
· 訂定明確的個人行為計畫與目標：具體行為、執行狀況、未來方向（75％完成率）
	· 互動活動設計與帶領技巧：提升學生參與度的策略

	
	九
	行為與生活
	· 執行行為計畫之困難與成效分享＆訂定課程結束的終極目標
· 自我危機之急救
	· 互動活動設計與帶領技巧：提升學生參與度的策略

	
	十
	心理衛生知識測驗（from線上課程）

	
	十一
	演練與實作
	· 晤談技巧的演練-1
	

	
	十二
	
	· 晤談技巧的演練-2
	

	
	十三
	
	· 急救情境之角色扮演
	

	
	十四
	在生活中實踐
	· 生活情境分享
	

	
	十五
	
	· 問題與討論
	

	
	十六
	成果分享
	· 後測報告的解釋
· 分享課程心得與感動
· 對未來生活的祝願
	

	*學生學習成效
	1. 自主性與責任承擔
2. 主觀壓力感受
3. 焦慮程度
4. 憂鬱程度
5. 自主神經調節活性
6. 認知彈性
7. 基礎心理服務能力


3
請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍

