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1. 課程基本資料： 

科目名稱 
中文 壓力與調適 

英文 Stress Management 

適用學制 日間部 必選修 選 

適用部別 五專 學分數 2 

適用系科別 護理科 學期/學年 一學期 

適用年級/班級 三年級 先修科目或先備能力 無 

 

2. 護理科目標培育人才 

依據 UCAN 系統，本課程依據護理專業發展需求，培養學生具備「心

理健康促進與自我調適能力」之專業職能。 

專
業
職
能 

就業途徑 職能 

醫療服務人

才 

(「心理健

康促進與自

我調適能

力」) 

P1 覺察個人與他人情緒狀態，建立良好人際互

動。 

P2 分析壓力來源與身心反應。 

P3 執行壓力調適與情緒管理策略。 

P4 評估壓力管理成效並調整策略。 

P5 應用心理健康促進技巧於生活與職場。 

P6 推廣心理健康與壓力調適教育。 

 

3. 課程對應之 UCAN 職能 

職能 

課程 
主要專業職能(M) 次要專業職能(A) 

壓力與調適 

P3 壓力調適與情緒管

理能力 

 

P1 覺察個人與他人情

緒狀態，建立良好

人際互動 

P2 分析壓力來源與身

心反應 

P4 評估壓力管理成效

並調整策略 

P6 推廣心理健康與壓

力調適教育 

註：M 表示課程內容須教授之「主要」相關職能  A 表示課程內容須教

授之「次要」相關職能 
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4. 教學目標 

本課程可以達到以下目標： 

(1). 瞭解壓力的基本概念、來源與類型  

(2). 認識壓力對生理與心理健康的影響  

(3). 辨識個人壓力反應與情緒狀態  

(4). 學習有效的壓力調適策略與技巧  

(5). 培養正向思考與問題解決能力  

(6). 建立健康生活型態與心理韌性 

5. 課程描述 

5.1 課程說明 

本課程以「壓力管理與情緒調適」為核心，內容涵蓋情緒概

念、壓力理論、身心影響、常見疾病關聯，以及實務調適策略。透

過講授、案例討論及情境學習，培養學生在學習與未來臨床情境

中，具備良好的壓力因應與心理健康促進能力。 

5.2 課程規劃 

課程內容規劃 課程設計養成之職能 時數 

課程導論 P1 2 

情緒的基本概念Ⅰ P1 2 

情緒的基本概念Ⅱ P1、P2 2 

壓力的基本概念Ⅰ P2 2 

壓力的基本概念Ⅱ P2 2 

壓力的身心基礎Ⅰ P2、P3 2 

壓力的身心基礎Ⅱ P2、P3 2 

情境討論（全英文影音） P3、P6 2 

期中評量 — 2 

壓力與常見疾病Ⅰ P2 2 

壓力與常見疾病Ⅱ P2、P3 2 

壓力的負向與正向觀點Ⅰ P3 2 

壓力的負向與正向觀點Ⅱ P3 2 

自我情緒管理Ⅰ P3 2 

自我情緒管理Ⅱ P3 2 
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課程內容規劃 課程設計養成之職能 時數 

壓力調適策略 P3、P4 2 

大專生常見壓力與健康生活 P5、P6 2 

期末評量 — 2 

5.3 教學活動 

(1). 課堂講授與理論分析 

(2). 小組討論與案例報告 

(3). 全英文影音教學 

(4). 測驗與作業 

6. 成績評量方式 

作業及平時成績 40% (包含出席率、上課表現與討論、作業) 

期中考試 30%(英文題型佔期中考總分 10-20 %) 

期末考試 30%(英文題型佔期末考總分 10-20 %) 

7. 教學輔導 

7.1 課業輔導/補救教學對象： 

(1). 成績欠佳之學生：凡學習成效不佳、動機不強之學生，特別提

醒外並於安排於課輔時間了解原因並輔導，同時強化學生於

報告及討論等平時成績的參與及重視。 

(2). 有特別學習需求之學生：因其他特殊學習需求，學生有個別

需要深入了解本科目更深入的學習內容、特殊主題或進階應

用有興趣者，指導其深入相關領域知識的追求。 

(3). 學習進度落後，以及期中考和成績低於60 分的同學，依「美

和科技大學學生課業及考照輔導辦法」，配合教師發展中心

「同儕輔導」、成績預警制度進行輔導。 

 

7.2 課業輔導/補救教學之實施 

課業輔導/補救教學之實施方式，採下列之一種(或以上)方式進行： 

(1). 分組互助教學：建立小組同儕學習制度，將學生予以分組，並

於每組中安排成績優異的學生擔任組長，已隨時協助成績欠

佳學生跟上學習進度，並可借此形成互相觀摩學習的讀書風

氣。 

(2). 課後輔導：由授課教師於課輔時間（Office Hours），幫助成

績欠佳或有特別學習需求之學生進行課後輔導。 
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(3). 補救教學：授課教師額外指定成績欠佳學生，進行課後作業

練習，使其能在不斷的練習中獲得進步。 

 

7.3 課業輔導/補救教學時間與聯絡方式 

(1). 輔導時間：依照老師當學期 Office Hour 時間、或下課時間立

即解答學生問題 

(2). 輔導老師聯繫方式： 

1) 授課教師：黃金花老師 

2) 校內分機：6510 

3) 授課教師 Email：x00003078@meiho.edu.tw 

4) 教師研究室：傍興樓 2 樓 

 


