社會分析
--文化與心理健康--
壹、授課教師：高恒信
貳、課程學分：2學分
參、教學目標與範圍：
文化與心理健康似乎屬於兩個不同的範圍，但是它們彼此卻息息相關。每個人都生長在某個文化下，受到某些文化特質的影響，有些人如魚得水，有些人卻總是悶悶不樂。

你快樂嗎?文化如何影響一個人的心理健康，可以從文化本身著手，分析那些是好文化，那些是不好的文化。傳統上，東西方文化有其明顯的差異，特別在於東方重集體主義，西方重個人主義。西方文化一定比較好嗎?本課程將從文化相對觀點，找出各個文化的優缺點。希望每位同學能在目前全球化的趨勢下，審慎選擇讓自己更幸福的文化。
我們也可以從個人著手，個人要如何知覺、接受文化，才是最健康?除了常見的心理疾患外，本課程將介紹一些特殊的心理困擾案例，例如身體畸形症、轉化症、厭食症等，讓同學了解到每個人對於文化的接受仍有其個別差異，參與此課程可以讓您增加對於情緒困擾案例的基本辯識能力。
除了上述二種角度外，本課程試圖增加第三個角度，將文化視為一種語法規則，而心理價值觀也可視為一種心理語法規則。我會介紹三個心理語法規則及相關的心理技巧，並整合成一個促進心理健康模式（心情教練三步曲）。為了分析心理歷程，我會提供「吃香飯便解」及「想現鈔」兩個心理語法口訣給大家，並且協助同學設計一個「健康儀式口訣」。利用它，同學可以分析大多數的人類心理，不僅可以找出自己壞心情的成因，更可以培養出良好習慣，讓自己或協助他人變得更健康。
肆、授課方式：      

一、教師講授（配合投影片教學）
二、心理技巧演練
伍、課程綱要：
一、文化概述

1、文化是什麼?之一:符號與規則
2、文化是什麼?之二:主觀知覺與約定俗成

3、東西文化比較-誰比較幸福?
4、文化與心理健康的關係

二、心理語法規則

1、從習慣角度談健康

S(R:簡稱「吃飯」（刺激-反應）模式，人類習慣形成的基本法則，解釋焦慮的形成原理。
2、從記憶角度談健康

A(B(C:簡稱「吃香飯」（刺激-想法-反應）模式，強調認知思考的重要性，各種不合理的思考特性如何形成憂鬱、強迫等心理困擾。

3、從自我結構角度談健康

id、ego、superego:簡稱「想現鈔」（享樂我-現實我-超道德我）模式，從這三種自我結構去分析自己是什麼樣的人。
4、我是誰?人格與記憶的整合

如何運用上述三個心理規則，形成健全的自我概念。
三、心情教練三步曲

1、解開負向情緒之鑰

為自己的負向情緒打造一把鑰匙，讓自己可以迅速發覺自己的負向情緒，這是心情教練的第一步。
2、健康儀式口訣

設計一個口訣，每日執行健康的儀式行為。

3、正向心像

利用正向心像的呈現，可以戲劇化地改善負向情緒。
4、錦囊妙計-正向心語
就是因為每個人有很多不合理的信念，造成情緒的困擾，如何面質自己的想法，形成正向想法。
5、向前走-目標朝向快樂

如果沒有樂觀向前的目標，學再多的心理技巧也用不上，因此形成追求快樂、而不是逃避痛苦的目標是心情教練的第三步。
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柒、成績考核：
一、平時成績：30%。

二、期中考：30%。

三、期末考：30%。

四、出席：10%
給選課同學的話:也許有同學認為自己心理不健康，修完此課一定可以讓你找到心理問題所在。也許你已經覺得自己很健康了，那就用你的健康行為-準時出席-證明你是健康的!
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