「給壓力一個出口-情緒紓壓工作坊」簡章
一、目    標：

為讓婦女可透過各種體驗學習、與他人交流、分享等行動，讓日常生活中累積的壓力得以找到出口，進而能改善自己在人際、健康及性格等相關知能，特辦理本案計畫。

二、指導單位：臺南市政府教育局

三、主辦單位：臺南市家庭教育中心

四、活動對象：
本市30-50歲女性，本活動人數為10人，依報名順序額滿截止(深感生活及工作壓力之負荷者優先錄取)。

五、活動地點：本市家庭教育中心溪南服務處研習教室(中西區公園路127號)。

六、課程時間及內容：
	週次
	日期
	時間
	主題
	內容簡述
	課程操作
	講師

	1
	7/2
	18:30-21:30
	原子碰撞
	認識新朋友
	畫動物或植物自述
	吳淑美

老師

	2
	7/9
	18:30-21:30
	想我親愛父母
	優缺點的代間傳遞
	「田」字遊戲
	

	3
	7/16
	18:30-21:30
	認識鏡中人
	重新發現自己
	1. 光彩與陰暗面

2. 擬具行動計畫
	3. 

	4
	7/23
	18:30-21:30
	讓憤怒野一回
	容許生氣卻不爆炸
	心靈小書閱讀分享
	

	5
	7/30
	18:30-21:30
	生命樹
	生命中的重要貴人
	盤點與感恩行動
	

	6
	8/6
	18:30-21:30
	壓力鍋
	給壓力一個出口
	心靈小書閱讀分享
	

	7
	8/13
	18:30-21:30
	時光隧道
	短兵相接的愛恨與包容
	原諒別人接納自己
	

	8
	8/20
	18:30-21:30
	活出全新的你
	疼惜自己，勇敢追夢
	1. 行動計畫執行分享

2. 愛餐
	3. 

	★備註：參加學員請著輕便褲裝
	


七、報名方式：請填妥下列報名表後，於101年6月27日(星期三)前，以傳真、e-mail及線上報名或親自向本市家庭教育中心報名。

    (一)傳真電話：(06)659-2818(傳真後請來電確認)
    (二)e-mail：mingbreak@mail.tainan.gov.tw
    (三)線上報名網址：http://www.family.tn.edu.tw/online/online.php
    (四)本市教師參加者將於課程結束後核發研習時數

八、如有任何疑問，請聯絡本案承辦人:方淑姿小姐，洽詢電話：(06)659-1068分機17。

「給壓力一個出口-情緒紓壓工作坊」報名表
	姓名
	
	出生年次
	______年次

	聯絡電話
	

	電子信箱
	

	備註
	★報名日期：即日起至101年6月27日(星期三)止

★蒐集之個人資料僅為本活動彙整報名資料之用途，不做為行銷及其他之用。


