中山社大讀書會招生中
課程名稱：「與幸福有約」---可實踐的幸福方法

帶 領 人：詹明娟老師

上課時間：9月4日起  每週二 共18週  晚上7:00---9:50

費    用：1500元

課程大綱：

	週次
	主題
	內容

	第1週
	快樂是什麼？幸福是什麼？
	探討快樂的本質及 建立感恩習慣

	第2週
	兼顧現在與未來 的幸福
	研討與幸福人生的四種態度與行為模式

	第3週
	幸福的定義
	認識並感受正面情緒的重要,幸福與情緒的關係

	第4週
	幸福快樂是人生終極貨幣
	如何讓自己產生正面情緒，找到生活意義。

	第5週
	設定目標
	協助找到富有意義又充滿樂趣的 目標，提升幸福的層次。

	第6週
	學習樂觀(1)
	探討如何幫助別人尋找有意義、有挑戰的的目標與活動，讓別人體會學習的快樂

	第7週
	職場上的幸福
	運用MPS流程找到職場的意義,樂趣,專長

	第8週
	感情上的幸福
	區別有條件的愛與無條件的愛 對幸福的影響

	第9週
	公民素養週
	原課程停課，需選讀至少一門公民素養課程

	第10週
	利己與利人的幸福
	「幫助別人」和「為了別人的快樂而活」

	第11週
	快樂推進器
	一起來尋找短期且兼具意義和樂趣的活動

	第12週
	超越短暫的快感
	認識幸福的「高度」和「深度」

	第13週
	讓自己發光
	接受自我的存在價值，保持開放的態度，擁抱快樂的人生

	第14週
	善用想像力
	反思、內省與發問，產生新的覺醒，進而創造快樂。

	第15週
	放慢腳步及快樂革命
	活在當下的能力，欣賞與享受生活的能力,當人們在理論上和行動上都接受快樂是人生最高的目標之後，就會發生快樂革命。

	第16週
	學習樂觀(2)
	看待生命的二種方式

	第17週
	學習樂觀(3)
	你怎麼想你就怎麼感覺

	第18週
	成果發表週
	整學期的回顧與反思


