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	課程名稱(中文)
	心理衛生與適應

	課程名稱(英文)
	Mental Health and Adjustment

	課     碼
	7401020
	學分數
	2

	授  課  方  式
	請勾選(可複選)：
	■課堂授課
	□網路教學
	□分組討論
	□校外教學
	

	□其他                         




	教學目標及範圍
	科技文明的進步、物質享受的提升、生活步調的加速，使得身處其中的現代人面臨的心理問題與壓力情境也日趨頻繁與複雜，從而導致生理、心理、行為各層面的失焦、失衡與失常．尤其是逐漸步入早成年期的大學生，面臨即將到來的生涯發展的確立、職場工作的追求、婚姻家庭的建立等挑戰，都考驗著其心理調整因應能力．故此本課程規劃設計旨在協助學生對心理衛生與適應議題具備基礎認識，並能自我檢視與評估，進而能具體掌握與運用相關知能，以解決應日常生活中遭遇到的心理問題，從而達到聯合國世界衛生組織提出的心理健康指標：生理、心理以及社會三方面都良好狀態。因此，本課程具體教學目標如下：
1.引導學生具備正確合宜的心理健康觀念；
2.帶領學生熟稔心理衛生概念與相關理論； 
3.幫助學生瞭解心理失衡問題與解決方法；
4.促進學生自我覺察與評估心理健康技巧；
5.啟發學生探索促進心理健康方法與可能；
6.加強學生課堂的實務演練提升適應知能； 
7.培養學生透過互動與分享建構健康人生；
8.激發學生實踐於日常生活中並能協助他人．
為達上述教學目標，本課程主要教學方式包括：
課堂講授：由教師針對每週單位主題相關內容進行講解，以導引同學能更深入且全面理解該主題之題旨與中心思想。並以簡報檔呈現相關內容。
影片教學：針對教學主題擇取貼近該情境之影片進行觀賞、分析與討論。
繪本教學：針對教學主題擇取貼近該情境之繪本進行觀賞、分析與討論。
即席演練：符合單元主題的課堂即席演練（量表填答、加強練習），例如：憂鬱症自我檢測量表、壓力指數測量表。
角色扮演：針對教學主題，由教師於課堂中當場公布故事情節和問題情境，交由各組進行呈現方式討論後即席表演。
班級討論：討論問題來源包括課程講授後問題討論、影片呈現問題討論、角色扮演後問題討論…等。進行團體討論後書寫於黑板進行分析比較、或分由各組進行發表。
意見發表：針對學生所提問之問題或教學者認為值得加以討論之題目，課堂上由同學自由發表個人想法。

	與通識教育核心精神之關聯性
	1.建立學生對於人類社會生活中，有關心理衛生與適應議題的基礎認識。 
2.協助學生熟悉社會科學領域中，有關心理衛生與適應議題的研究與探索結果
3.促進學生能夠具體掌握與運用，有關心理衛生與適應問題的概況與解決知能
4.引導學生能夠自我檢視與評估，有關自我心理衛生與適應相關問題的狀況
5.教導學生對不同心理狀況失衡者，能夠給予同理、尊重、包容與人文關懷

	授  課  大  綱

	
	週次
	主題

	1
	課程簡介與修課規定

	2
	心理衛生與適應緒論

	3
	自我概念與自我成長(I)

	4
	自我概念與自我成長(II)

	5
	人格特質、行為與心理適應

	6
	異常行為與治療(I)

	7
	異常行為與治療(II)

	8
	焦慮疾患與預防因應(I)

	9
	期中考

	10
	焦慮疾患與預防因應(II)

	11
	憂鬱與心理適應

	12
	自傷認識與自殺處遇(I)

	13
	自傷認識與自殺處遇(II)

	14
	挫折與預防因應

	15
	憤怒、攻擊與預防因應

	16
	壓力管理與調適因應

	17
	暴力災難與心理適應

	18
	期末考




	教科書及參考書
	主要參與用書：
王以仁、林淑玲、駱芳美著(2006)心理衛生與調適(第二版)。台北：心理出版社。
賴倩瑜、陳瑞蘭、林惠琦、吳佳珍、沈麗惠著(2000)台北:心理衛生。揚智文化。
鄭照順(2011)大學生心理衛生與輔導。台北：心理出版社。
劉若蘭、藍茜茹(2015) 心理衛生概要（4版）。台北：華都文化。
毛家舲等(2002)心理衛生。台北：華杏出版。
邱珍琬(2015)心理衛生。台北：五南出版社。
楊慧玲（2004）心理衛生之概念與實務。台北：華格那。

延伸閱讀：
小林慧美(2007)心理健康完全使用手冊。菁品文化。
丹・紐哈斯(2018)如果我的父母是控制狂：如何設定界線、自我修復、終止控制的世代循環？（祁怡瑋譯）。橡實文化 。
安卓雅．布蘭特(2019)你不爽，為什麼不明說？：腹黑、酸言、擺爛，好人面具下的「被動式攻擊」（祁怡瑋譯）。橡實文化。
呂欣芹、方俊凱(2008)我是自殺者遺族。台北：文經社。
李選、周桂如、徐曼瑩、徐畢卿、蔡欣玲、蕭淑貞(2006)精神心理衛生照護。空中大學。
林奕廷(2013)放輕鬆，不焦慮：自律神經的保健之道。心靈工坊。
林朝誠( 2014)宅男宅女症候群：與社交焦慮症共處。心靈工坊 。
洪培芸(2019)人際剝削：為什麼我們離不開有毒的人際關係？78個原則，贏回人生主導權。寶瓶文化。
泰拉．維斯托(2019)垃圾場長大的自學人生：從社會邊緣到劍橋博士的震撼教育（林師祺譯）。愛米粒出版社。
莉姿．茉內(2018)最貧窮的哈佛女孩：那一段飢餓、無眠與被世界遺忘的倖存歲月【暢銷紀念版】（沈台訓譯）。商周出版。
莉絲汀‧諾瑟普(2018)遠離能量吸血鬼：人際病態關係的原型（劉凡恩譯）。橡實文化 。
許添盛、張黛眉( 2014)不再恐慌：自律神經失調的身心靈整合療法。賽斯文化。
郭育祥( 2014)不想生病就搞定自律神經（暢銷紀念版）。柿子文化。
陳俊欽(2014)黑羊效應：心理醫師帶你走出無所不在的霸凌現象。凱特文化。
陳雅汝譯(2013)4%的人毫無良知 我該怎麼辦？台北：商周出版。
麥克‧道( 2017)腦霧修復：3週之內，喚回你的注意力、記憶力與喜悅。有健忘、失神.....等症狀的人，特別適用（劉又菘譯）。晨星出版社。
傑德‧凡斯(2017)絕望者之歌：一個美國白人家族的悲劇與重生（葉佳怡譯）。。八旗文化。
湯華盛、黃政昌(2005)薛西佛斯也瘋狂：強迫症的認識與治療。台北：張老師文化。
越野好文( 2017)愛上精神醫學圖解版：簡明易懂！你的第一本精神醫學入門書（蔡婷朱譯）。晨星出版社。
黃佩書譯(2006)壓力調適與管理。台北：華騰文化。
黃怡雪譯(2012)到哪兒都不怕衝突的應對術：心理專家教你聰明化解職場、家庭的各種緊張情勢。大寫出版。原著：Tim Ursiny, Ph.D.。
黃政昌主編(2008)你快樂嗎？大學生的心理衛生。台北：心理出版。
愛麗絲．博耶斯(2019)與焦慮和解：克服過度完美主義、拖延症、害怕批評，從自我檢測中找回生活平衡的實用指南(劉佳澐譯)。高寶出版社。
楊淑智譯(2001)難以承受的告別：自殺者親友的哀傷旅程。台北：心靈工坊。
楊嘉玲(2018)我決定，生活裡只留下對的人：動手處理消耗你的人， 擺脫煩雜忙的互動，過你想要的理想人生。采實文化。
劉軒(2017)心理學如何幫助了我：享受美好人生的八堂生活課。天下文化。
劉軒(2019)能自處，也能跟別人好好相處：成熟大人該有的33個心理習慣。天下文化。
劉鈺玲(2010)焦慮與恐懼自我療癒手冊。心理出版。
劉嘉逸( 2011)憂鬱症關鍵50問。文經社。
劉震鐘( 2014)不只是怪，可能是病了：認識日常生活中的精神病。心靈工坊 。
廣梅芳譯(2001)憂鬱心靈地圖：如何與憂鬱症共處。台北：張老師文化。
鄭淳予( 2018)健忘失神腦當機，你腦霧了嗎？：腦科醫師教你33個關鍵自救，提升專注、記憶、思考三大腦原力，大腦重置、預防失智。三采出版社。
譚詩詩譯(2001)衝突是雙贏的開始。新苗文化出版。
嚴麗娟譯( 2014)小心魔鬼就在你身邊：：犯罪心理學家教你辨識生活中的心理變態。台北：商周出版。
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）

	評  量  方  式
	請勾選(可複選)，並填寫類別：
	■課堂參與，    類
	■期 中 考，    類
	■期 末 考，    類
	■小組報告，    類

	■小組討論，    類
	□書面報告，    類
	□課後作業，    類
	□平時測驗，    類

	■心得分享，    類
	□學習紀錄，    類
	□專題創作，    類
	■其他    ，    類


A類佔    %；B類佔    %；C類佔    %；D類佔    %(類別可自行增加)
說明：由於本課程旨在協助學生提升心理衛生與適應的認識與知能，透過理論概念知識的講授，以及課堂實務演練、習作撰寫、期中末報告製作等，結合多元化學習管道、多樣化練習方式，以達成教學目標。故有關評量指標將包括： 
一、期中成績20%
二、期末成績20%
三、平時成績60%
　　1.出席狀況考核10%
    2.課堂參與演練15%（小組討論與發表、角色扮演、情境模擬、即席演練）
    3.小組討論報告15%（小組主題課堂報告）
    4.閱讀影片心得10%（影片心得、閱讀心得）
    5.小組書籍導讀5%

	核心能力指標設定
	
	通識課程
核心能力指標
	說明
	本課程能培養學生此項核心能力者請打 (請複選3~5項)

	(1)思考與創新
	經由課程的訓練與引導設計，使學生能夠進行獨立性、批判性、系統性或整合性等面向的思考，或能以創意的角度來思考新事物。
	

	(2)道德思辨與實踐
	能夠對於社會、文化中相關的倫理或道德議題，進行明辨、慎思與反省，或能實踐在日常生活中。
	

	(3)生命探索與生涯規劃
	能夠主動探索自我的價值或生命的真諦，或能具體實踐在自我生涯的規劃或發展。
	

	(4)公民素養與社會參與
	能夠尊重民主與法治的精神、關心公共事務及議題，或能參與社會事務及議題的討論與決策。
	

	(5)人文關懷與環境保育
	能夠具備同理、關懷、尊重、惜福等人文素養，或能擴及到更為廣泛的環境及生態議題。
	

	(6)溝通表達與團隊合作
	能夠善用各種不同的表達方式進行有效的人際溝通，或能理解組織運作，與他人完成共同的事物或目標。
	

	(7)國際視野與多元文化
	能夠了解國際的情勢與脈動，具備廣博的世界觀，或能尊重或包容不同文化間的差異。
	

	(8)美感與藝術欣賞
	能夠領略各種知識、事物或領域中的美感內涵，或能據此促成具美感內涵之實踐力。
	

	(9)問題分析與解決
	能夠透過各種不同的方式發現問題，解析問題，或能進一步透過思考以有效解決問題。
	


說明：課程符合指標內涵之部份內容，即可勾選。請依據課程內涵判定其符合程度，勾選項數以主要的3~5項為度。

	備          註
	為達成本課程之教學目標，請修習本課程同學，務必注意下述事項：
(1)閱讀每週指定之參考資料，並提出問題於課堂進行討論。
(2)主動參與課堂討論，並積極投入分組演練報告活動。
(3)主動負責的學習態度，並能時刻保持問題意識。



