

「好好出口氣」心靈讀書會
你對憤怒感到自在嗎？
你是否將憤怒與暴力混為一談？
你知道如何表達、展現憤怒嗎？
學習用積極觀點來了解憤怒，其充沛的能量能為我們爭取權益，也可在人際中建立身體和心理的界限，創造出更平衡的關係，這不僅對我們的情緒或壓力調適有正向助益，並能找出一股向上提升的正面能量。
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一、本讀書會進行方式/目標
以書籍為媒材，邀請專業諮商心理師導讀、引申講述「情緒管理、壓力調適與人際溝通」的相關議題，並引導成員反思、練習。期能透過心理師的帶領，及團體中其他成員的回饋與互動，協助參與成員探索自己表達情緒的方式，進而學習情緒管理與紓壓技巧，並建立優質的人際關係。
二、閱讀書目

《好好出口氣-設定界限，安全表達憤怒》，瓊安．皮特森(Joann S. Peterson)著，2007年10月19日，張老師文化出版。
三、日期/課程內容
99年7月20至9月14日，每週二18：30～20：30，共8 週（需全程參與）
	週次
	日期
	主題
	目標
	閱讀範圍

	一
	7/20
	憤怒─不同的視野
	憤怒與暴力傷害他人的區別
	第一、第二章

	二
	8/3
	探索憤怒的歷史
	檢視對憤怒的信念系統
	第三章

	三
	8/10
	憤怒的演進歷程─生命週期
	從嬰孩到成年人的憤怒表達
	第四章

	四
	8/17
	表達憤怒─暴力與非暴力選擇
	認識憤怒的光譜
	第五章

	五
	8/24
	表達憤怒─暴力與非暴力選擇
	學習用妥善的言詞表達
	第五章

	六
	8/31
	表達憤怒的界限
	設定健康的人際界線
	第六章

	七
	9/7
	終結暴力與經歷安全的憤怒
	解決衝突~澄清的藝術
	第七、第八章

	八
	9/14
	因應怒氣與幫助孩子表達憤怒
	紓解憤怒的方法
	第九、第十章


四、地點
本府員工協談室（本府市政大樓南區3樓）
五、帶領者
徐燕如諮商心理師（本府員工協談室特約專業輔導員、國立政治大學、臺北市立教育大學、私立淡江大學兼任諮商師、臺北市萬華區國小駐區心理師）
六、參加對象條件及人數
（一）臺北市政府所屬員工，能承諾全程參與者。

（二）上限12人（報名上限16人，額滿為止，13名以後列為備取）。
七、報名方式（請詳細閱讀）
（一）請將報名表E-mail至本府員工協談室信箱：1995@dopms.taipei.gov.tw並務必自行設定「讀取回條」或來電確認傳送成功。
（二）報名截止日：99年7月9日（星期五）下班前。
（三）將於7月13日（星期二）將上課通知單E-mail給參與學員，並在本府員工協談服務網站（http://www.learn.taipei.gov.tw/1995）公布參與學員名單。
（四）欲取消報名者，請於7月12日（星期一）前來電告知，無故且未事先告知取消者，本年度不得參加其他本府員工協談室自辦之課程活動。
八、注意事項
（一）請於課前自行備妥《好好出口氣-設定界限，安全表達憤怒》一書。
（二）請於每週課程確實簽到及簽退，方得依實際上課時數核給學習時數。
～報名表請見下頁～

「好好出口氣」心靈讀書會報名表
	請勾選下列問題，無疑義再選擇報名

	· 我瞭解這不是聽演講，而是需要發言，類似座談的成長團體，我願意主動參與，分享經驗。

· 我是自願來報名參加，而非被他人安排或強迫來參加。

· 我瞭解課程並不適合當場處理我和另一個關係人(如另一半、孩子、男女朋友、父母、姐妹)的問題，因此我願意一個人先加入，而非和關係人一起加入。

· 我願意探討個人生活中的困擾，而不只是當旁觀者、見習生，觀摩別人或主持人處理問題。

· 對我個人的問題，我瞭解主持人並不能幫我改變遭遇；但會幫助我內省，靠改變自己的行動和想法來改善問題。

· 我願意尊重他人隱私，同意為課程中聽來的經驗保密。

· 如果我有精神分裂症或妄想症的診斷，或目前正在躁症發作期間，我瞭解這個課程並不適合我，也願意接受工作人員對我的另外安排。(若無上述診斷請打勾)

· 萬一臨時發現有其他原因使這個課程不適合我，我了解工作人員可能會勸阻我進入課程，另外建議我適當的成長資源，我不會介意。

	姓名
	
	性別
	

	身分證字號
	
	年齡
	

	婚姻狀況
	□1未婚 □2已婚  □3離婚 □4喪偶
	子女人數
	□無    □有，      人

	服務單位
	
	職稱
	

	聯絡電話
	（O）                        （行動電話）

	電子信箱
	

	請簡述您對本課程的期待
	


· 以上所有欄位均需填答，有空格未填者，視為報名無效。
· 請將報名表E-mail至本府員工協談室信箱1995@dopms.taipei.gov.tw並務必自行設定「讀取回條」或來電確認傳送成功。
· 本府員工協談室聯絡電話：1999轉4554；專線電話：2345-1995（可留言），聯絡人：江淑娟 小姐
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