壓力調適與情緒管理課程

課程簡介：

壓力與情緒管理是現代人必修的課程，有好的EQ在人生的旅程上是加分的。在課程當中我們會瞭解情緒與壓力的源頭，自大腦、心理或社會學習。並且學習管理情緒與因應壓力的技巧。這個課程著重知識與研討，運用影片與生活的例子當引子，讓修課的同學可以探討報告。

課程包括幾個重要的主體：

1.壓力與情緒的源頭

2.大腦結構、生理機能與情緒壓力的關係

3.抗壓技巧

4.情緒管理的技巧
「壓力與情緒管理」課程表
1.簡介課程
2. 情緒的相關理論

3.情緒的個別差異
4. 正面情緒的力量—「秘密」中的秘密
5.腦與惱—談情緒、壓力與大腦的關係
6.特別演講--笑看壓力  
7.腦與惱--兩性大不同
8. 壓力、情緒與疾病
9.情緒障礙與處置—憂鬱症與自殺
10期中考
11.特別演講---人際壓力的處置  
12.特別演講—兩性關係壓力與處置  
13.情緒障礙與處置—恐慌症、暴食症、強迫症（恐慌症個案經驗分享）
14.情緒障礙與處置---網路成癮症候群、酒癮與藥物濫用

15.全方位壓力管理—時間管理與自我肯定（讀書報告「為幸福出征」）
16.全方位壓力管理—運動與飲食（讀書報告「深夜加油站遇見蘇格拉底）
17.情緒管理與壓力調適總整理
18. 期末考

參考書籍：

1、 情緒管理  蔡秀玲、楊智馨 著  楊智文化出版

2、 壓力人生—情緒管理與健康促進   李明濱 著 健康出版社

本課程的要求：

1. 準時上課，上課出席率，會隨堂點名

2. 繳交兩本指定書籍心得報告（每份至少二千字），期末考會另行出題目交報告。

3. 請務必準時交作業，以免扣分。
4. 若有抄襲、不交作業者，那分數就很糟糕了！

教師簡介：

	教師姓名
	湯華盛

	學歷 
	陽明大學公共衛生研究所碩士畢業

	經歷
	台北市立聯合醫院松德院區一般精神科主治醫師

	專長
	精神醫學、團體治療、強迫症、憂鬱症

	著作
	薛西佛斯也瘋狂--強迫症的認識與治療

	獲獎/榮譽
	 

	聯絡方式
	hstang66@yahoo.com.tw; daf66@tpech.gov.tw

	個人網站 
	 

	備註
	 


