南華大學 93學年度第2學期課程教學綱要

科目名稱：現代社會與壓力調適               科目代號：505101097
英文名稱：Modern Society and Stress Adjustment  授課教師：陳閏生
	開課單位
	  應用社會學系
	上課教室
	

	學 分 數
	2
	授課時間
	
	修別
	□必修   □必選   ■選修

	本課程於課後是否具有學系助教輔導教學
	□ 是   ■否
	助教時間
	

	 教學目標
	了解何謂壓力及說明處理壓力及預防壓力的各種方法



	課程綱要：(含每週授課進度)
1. 了解壓力—隱形殺手

2.永不饜足的需求-1

3.永不饜足的需求-2

4.壓力路線圖

5.壓力會說話

6.處理壓力路線圖

7.如何紓解壓力-1

8.如何紓解壓力-2

9.其中考

10.電影討論

11.改變壓力人格

12.克服壓力思考模式-1

13.克服壓力思考模式-2

14.意識冥想與祈禱-1

15.全方位壓力管理

16.期末考

	講授方式
	1. ■課堂講授  2. ■分組討論  3.□實習  4.□參觀訪問  5.□其它 

	課程其它

特色(可略)
	

	教材教具
	

	主要參考

書    籍
	

	成績考核

方    式
	■讀書報告：  20   %       □平時考試：     %     ■期中考試： 30    %

■學期考試：  50   %       □其    他：     %

	備   註
	1． 主要參考書籍請依作者、書名、出版處所、時間次序撰寫。

2． 講授大綱及成績評量方式請務必於第一週上課時向學生充分說明。


