                 學習適應與自我管理
壹、授課老師：陳國華、宋鴻燕、韓貴香、胡延薇老師

Office: I805; Phone:26215656 ext.2125; e-mail:sochen@mail.tku.edu.tw
貳、課程學分：單學期二學分
參、教學目標：
 本課程的主要目標在希望能幫助學生

一、了解自我學習行為與影響成功學習的因素，以及增進大學生學習習慣的建立。

二、探討人際關係發展的歷程，幫助大學生了解人際溝通的特色，以及如何因應可能有的人際衝突。

三、理解情緒發展的概念，認識情緒的內涵與常見的情緒困擾問題等，並嘗試建立大學生了解緩和、轉換情緒以及情緒管理的方法。
肆、授課範圍：


為達整合式的學習策略和風格的改變，並增加學生學習活動的廣度，提升學習的主控權與深度，課程設計主要分為三大主軸：
    一、學習策略與技巧
    1.透過問卷檢測及實作等方式，了解自我學習行為與習慣之現況。

2.了解影響成功學習的因素，以及自己對學習應負的責任。

3.針對學生各項學習任務，提供各項技巧，包括：閱讀理解技巧、記筆記技巧、做報告技巧、應試技巧等。
二、人際管理
1.探討人際關係發展的歷程（例如：人際關係的類型與功能等）、認識學生常見之人際關係（例如：同儕、兩性、師生等）。

2.了解人際關係與語言溝通（例如：語言溝通的誤解與了解、有效的語言溝通方法與技巧演練等）及人際關係與非語言溝通技巧（例如：非語言與語言溝通的互動關係、非語言溝通的類型、應用技巧等）。

3.演練人際關係的衝突與和解（例如：衝突的本質、衝突的發展歷程、面對衝突的因應策略、有效解決衝突的步驟與方法等）。

4.探討大學生友誼問題（例如：友誼的發展與建立、影響友誼的因素等），以及愛情問題（例如：喜歡與愛的區別、相愛容易相處難、情愛關係的進展、分手處理、認識性騷擾、性與愛等）
三、情緒管理
1.理解情緒發展的概念，認識情緒的內涵(例如：憤怒、憂鬱、焦慮、恐懼等)、認識學生常見的情緒困擾問題（例如：情緒混淆與情緒疏離、憂鬱症、躁鬱症、自我傷害、他傷等）。

2.了解緩和與轉換情緒的方法。

3.演練有效的情緒表達與管理技巧（例如：防衛機制、察覺自己真正情緒等）及壓力調適與身心鬆弛技巧。
伍、授課方式: 

1. 教師協同式講授、課堂Q and A、小組主題討論與分享、實際演練。 
2. 授課輔助工具: powerpoint、主題輔助影片、心理測驗相關量表。
陸、課程綱要
	單元
	主題
	內容說明概要

	一
	學習如何學習
	 為什麼要學習？

 自我導向學習與問題導向學習

 學習的心理機制

 學習與讀書策略（量表施測）

	二
	為什麼學習會出現困難？
	 後設認知與學習歷程

 阻礙學習的因素

 學習的限制與潛力

 個人的學習問題（討論）

	三
	成就動機與歸因


	 成就動機的影響力

 分析個人的成就歸因
 如何激發成就動機？

 介紹成功的典範（演講）

	四
	學習風格探討


	 學習風格的類型

 獨立學習與合作學習

 智能發展與學習風格

 人際互動與學習風格（量表解測）

	五
	如何增進學習成效？
	 有效的學習策略

 運用學習輔具

 自我測試

 學習的壓力與調適（參加諮輔組團體）

	六
	人際關係的意義
	 人際關係的功用
 人際關係的發展（相關量表）

 人際困境分組討論

	七
	人際吸引的因素
	 情境因素
 當事人的個人特質
 兩人之間特質的配合

 輔助影片欣賞與討論

	八
	人際溝通的意義與特性
	 溝通的意義與歷程
 語言溝通的特性

 非語言溝通的特性

 分組演練與討論

	九
	溝通的方法
	 如何說
 如何聽

 課堂活動：聽與說技巧演練

 溝通困境解決：分組討論

	十
	人際衝突
	 人際衝突的類型
 如何避免衝突時的破壞性行為

 衝突管理的類型

 輔助影片欣賞與小組討論

	十一
	情緒的相關理論
	 情緒與行為、認知的關係
 情緒的功能、特性以及影響
 介紹各樣的情緒狀態
 團體問題討論

	十二
	情緒的個別差異
	 社會文化與情緒。
 家庭、性別與情緒。
 個人特質與情緒。
 團體活動：認識自己的性格類型          

	十三
	大學生常見的情緒障礙
	 情緒混淆與情緒疏離
 情感性疾患說明
 團體問題討論

	十四
	情緒管理的方法
	 與情緒有關的防衛機制
 察覺自己真正的情緒
 緩和、轉換情緒的方法
 團體演練有效的情緒管理技巧

	十五
	情緒與壓力調適
	 壓力的來源
 壓力的影響
 有效調適壓力的方法
 團體演練調適壓力的方法
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捌、成績考核：
課堂參與及討論發言---------30

小組測驗評量------------------20

心得報告分享------------------25

學期報告------------------------25
