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	教学时间
	授  课  内  容  提  要
	周学时

（周学时大于2，可合并单元格）
	学时分配
	备注

	周次
	星期
	节次
	
	
	讲课
	练习
	讨论
	

	9
	一
	3
	第一讲  问题与目标
1、 你的问题

2、 我们的目标
	2
	
	
	
	

	9
	四
	3
	第二讲  压力与应激

1、 压力与应激

2、 了解你的应激状态
	2
	
	
	
	

	10
	一
	3
	第三讲   应对方式

1、压力与心身健康的关系

2、了解你的应对方式
	2
	
	
	
	

	10
	四
	3
	第四讲  构建合理认知

1、 规则

2、 识别不合理认知观念与负性自动思维

3、 我的价值观
	2
	
	
	
	

	11
	一
	3
	第五讲  觉察你的内在冰山

1、 觉察你的内在冰山

2、愿意改变
	2
	
	
	
	

	11
	四
	3
	第六讲  一致性表达

1、化怒为爱
2、停止批判

3、想要什么
	2
	
	
	
	

	12
	一
	3
	第七讲  安全感、信任与幸福感

1、 原生家庭探索

2、 释放恐惧

3、 安全感、信任和幸福感
	2
	
	
	
	

	12
	四
	3
	第八讲  社会支持

1、社会支持

2、人生脚本探索
	2
	
	
	
	

	13
	一
	3
	第九讲  倾听伙伴关系

1、 倾听伙伴关系

2、 良好友谊
	2
	
	
	
	

	13
	四
	3
	第十讲  自律与自我实现

1、 自由与自律

2、 意志力、创造力和对生命的热爱

3、 乐在工作，接受成功和财富
	2
	
	
	
	

	14
	一
	3
	第十一讲  自我意象

1、 自我接纳

2、 良好自我意象

3、 我是自己的快乐源泉
	2
	
	
	
	

	14
	四
	3
	课内考试
	
	
	
	
	


