《大学生心理健康教育》课程教学大纲
课程代码：00320001
课程类别：通识教育课程（或大类基础课程、专业教学课程、全校任意选修课程等）
授课对象：全校本科一年级新生
开课学期：2020-2021第一学期
学分：2学分

主讲教师：王平、陶新华、刘稚颖等

指定教材：桑志芹，《大学生心理健康教程》，南京大学出版社第四版，2019.6年
一、教学目的： 
通过课程教学，使大学生在认知和技能两个层面达到以下目标：
 认知层面：通过本课程的教学，使大学生掌握各种心理健康基本概念，了解大学时期心理的发展特征、发展规律以及异常表现，掌握自我调适的基本知识及方法。引导大学生树立心理健康发展的自主意识以及积极、正确的人生观、价值观和心理健康观。能够把握自己的心理状况变化，清晰地分析自己、接纳自己，在遇到心理问题时能够进行自我调整和积极寻求帮助，积极探索适合自己的生活状态。

 技能层面：通过本课程的教学，使大学生掌握自我探索的技能，心理自我判别与调适的技能及各种通用技能，如自我管理技能、情绪调节技能、学习技能、人际交往技能和挫折适应技能等。
二、教学内容

第一章 大学生心理健康导论
教学目的

通过教学使大学生了解心理学与心理健康知识、大学生心理健康的标准，树立正确的心理健康观念，能够自主地调整心理状态，维护自身的心理健康。
  课时：1周，共2课时
教学内容

第一节 心理健康概论
 一、探索心理科学
（一）什么是心理现象
（二）什么是心理学

（三）心理学的研究内容

（四）心理学的基本流派对心理健康的基本观点
二、解读心理健康
（一）心理健康的基本概念

（二）心理健康的标准

（三）心理健康的特点
第二节 大学生心理健康教育的目标、内容和途径
一、大学生心理健康教育的目标
（一）宣传和普及心理科学基础知识与心理健康知识 
(二) 培养心理调适的技能  
（三）学会认识与识别心理异常现象

二、大学生心理健康教育的内容
（一） 认知发展教育

（二）情绪稳定教育
（三）人际和谐教育

（四）心理韧性教育

（五）学习适应教育

三、大学生心理健康教育的途径

（一）开设大学生心理健康教育课程和专题讲座
（二）组织大学生开展丰富多彩的课外实践活动
（三）开展多种多样心理咨询与辅导活动
（四）开展心理健康状况测定和评估工作
（五）建立和完善学校、院系和班级校园三级心理保健网络
（六）利用校园传媒，营造良好的心理健康教育氛围
（七）指导学生社团组织――大学生心理健康协会和心理卫生协会的活动
思考题： 
1、大学生心理健康的标准是什么?
2、如何才能保持心理健康?
3、应该如何正确看待一个人的健康问题，面对心理困惑我怎样自助或求助?
参考书目

[1]朱卫国 桑志芹.《大学生心理健康教程》第2版.南京大学出版社,2014年
[2]［美］理查德•格里格，等.《心理学与生活》.人民邮电出版社,2003年
[3]桑志芹.《青春阳光之路――大学生心理健康教程》.南京大学出版社,2010年
第二章 心理问题的识别
教学目标
了解心理健康的定义和标准。了解心理问题的类别，在遇到各类心理问题时，能够识别、应对。

  课时：1周，共2课时
教学内容：

一、心理健康的定义和标准

一、如何定义心理健康

1.心理健康概念

2.心理健康的基本要素

3.心理健康的标准
二、常见心理问题类型

1、 神经症

1. 焦虑障碍-恐惧症

2. 焦虑障碍-焦虑症
3. 躯体形式障碍
4. 癔症
2、 社会障碍

1. 人格障碍

2. 习惯与冲动控制障碍
3. 性心理障碍
3、 心境障碍

1. 抑郁症
2. 躁狂症
3. 双相障碍
4、 较严重的心理疾病

1. 精神分裂症
2. 应激相关障碍
3. 身心障碍
3、 心理危机的识别

1、 自杀风险识别

2、 心理危机内涵

1. 心理危机的标准

2. 心理危机的表现
3. 危机干预的目的
思考题： 

1、心理健康的定义是什么？ 

2、在生活中你发觉过哪些心理问题？

3、在网络媒体上经常报道的心理问题有哪些？

5、身边人有心理危机，如何处理？
参考书目：
1. 美国精神医学学会，张道龙 等.《精神障碍诊断与统计手册(第5版)(DSM-5)》，北京大学出版社，2015

2. 樊富珉.《心理危机反应与干预方法》，讲座，2020
第三章自我意识
一、教学内容：
让学生正确认识自我意识概述及相关理论、大学生自我意识的特点、大学生如何接纳自己，建立正确的自我意识并完善自我。
二、教学方法：
采用讲授法、案例分析法、体验法的教学方法。
三、教学目标：
1、了解自我意识的涵义；
2、熟悉大学生自我意识的特点；
3、掌握建立正确自我意识的方法。

四、教学重、难点：
教学重点：
1、 自我意识的涵义；
2、 大学生自我意识的特点
3、建立正确自我意识的方法。
教学难点：大学生自我意识常见的问题及调适
五、教学过程：
导入：从斯芬克斯之谜的故事，提出了自我认识的要求，并要求学生用20句话介绍自己及思考自己是什么样的人，进而引出本节课主题：大学生自我意识。
本节课的具体教学内容：
一、自我意识
1、自我意识的概念：所谓自我意识就是指一个人对自己的认识，即个体对自己的身心状况与特征，自己与他人、与周围世界的关系的意识。它是人格结构的核心部分，是人的意识的本质特征，是一种多维度多层次的心理系统。
2、自我意识结构：
在内容上：生理自我、社会自我、心理自我
在形式上：自我体验，自我认识，自我调控
在自我观念上：现实自我，投射自我，理想自我
3.自我意识相关理论
弗洛伊德的人格结构理论（冰山理论）--自我，本我，超我
埃里克森八阶段理论----自我同一性
2、 大学生自我意识的特点
1、自我意识开始分化，并且迅速发展，自我矛盾开始出现。
2、形成自觉和独立的自我调控。
3.存在高估或低估自我的倾向
三、大学生如何建立正确的自我意识
培养大学生具有良好的自我意识，使他们具有健康的自我概念、自我体验和自我实现的愿望，主要从以下几个方面入手：
（一）、正确地认识自我
（二）、愉快地悦纳自我
（三）自觉调控自我
（四）不断超越自我
四．推荐影视与书籍
《心灵捕手》，《雨人》，《认识自己接纳自己》
第四章  人际关系
  一、 教学目的
了解人际关系的适应功能，充分认识到人际关系的重要性；学会运用人际关系的影响因素有效建立并维持良好的人际关系；理解亲密关系的特性，消除对爱情的误解，提高对恋爱挫折的承受能力。
课时：1周，共2课时
二、教学内容
第一节  人际关系的功能
  一、人际关系的进化假说
  二、人际吸引的基础
      社会比较；社会支持
  三、人际交往的功能
      心理保健；信息沟通；自我完善
第二节  人际吸引的影响因素
1、 人际吸引的原则
强化原则；社会交换
2、 人际吸引的影响因素
个人特质；相似与互补；熟悉与接近
第三节  校园人际交往的学习与提高
1、 克服内心恐惧
2、 全面评估自我
3、 探索周围世界
4、 人际关系的调节
思考题：
1、人们为什么会互相吸引？
2、人际交往对促进心理健康有什么作用？
3、影响人际吸引的因素有哪些？
4、结合实际谈谈怎样与他人维持良好的关系。
参考书目
《社会心理学》（第四版），侯玉波编著，北京大学出版社，2018.
《普通心理学》，菲利普•津巴多等著，机械工业出版社，2017.
第五章 亲密关系与性心理

课时：X周，共X课时（五号宋体）

教学内容

第1节 亲密关系

1、 亲密关系与泛泛之交的差异

    了解、关心、相互依赖性、相互一致性、信任、承诺
2、 亲密关系的重要性

1、亲密关系与马斯洛的需要层次理论

2、亲密关系中包含有人的归属需要，如果这种需要得不到满足，就会发生各种各样的问题。

（1）具有亲密关系的人较之单身生活的人更幸福、健康、长寿。

（2）亲密关系的质量会影响人们的身心健康。

三、亲密关系的影响因素

1、文化规范的影响

2、个人经历的影响

3、个体差异的影响

4、人类本性的影响

5、人际互动的影响

第二节 爱情

一、爱情的样子

1、自主性

2、对等性

3、直觉性

4、排他性

二、爱情进化史

三、爱情的类型

1、爱情三角理论

2、爱恋风格

四、爱情的旅程

1、共存： 如胶似漆的热恋阶段

2、反依赖：独立与冷落并存

3、独立：双方更多的独立空间

4、共生：相互扶持、相守一生

五、爱情中的冲突与化解

1、冲突

批评、无理要求、拒绝、累积的愤怒

2、 化解

信任、尊重、独立、宽容、理解、允许

3、 两种常见的爱情冲突

   失恋、单恋
六、培养爱的能力

感受爱、表达爱、拒绝爱、发展爱
第三节 性心理
一、性心理理论

1、弗洛伊德的性心理理论

2、我国学者认为性意识的三个阶段
二、性心理健康的标准

1、能正确认识和接纳自己的性别

2、能有正常的性欲望

3、与同龄人的性心理发展水平相当

4、具有较强的性适应能力

5、能与异性保持和谐的人际关系

三、常见的性心理困惑

1、性体象困扰

2、性别认同困扰

3、性交往不适

4、性行为失当

5、性压抑困扰

四、健康性心理的维护

1、掌握科学的性知识

2、培养正常的异性交往

3、培养健康的性角色行为

4、建立负责任的性态度

5、培养性适应能力

6、注意性保护

7、必要时寻求心理咨询

思考题：（五号黑体）

1、有人认为并非所有的人都需要稳定的伴侣或知音,你怎么认为呢？

2、乐于保持单身的人是否不对劲或有缺憾呢？

3、如果上述问题你的答案是肯定的，你的依据是什么？

4、说说最吸引你的五项异性特质。

5、说说最让你讨厌的五项异性特质
参考书目（五号黑体）

【美】罗兰·米勒（2019）.亲密关系（第6版）.王伟平，译.北京：人民邮电出版社.

侯玉波（2013）.社会心理学.第三版.北京：北京大学出版社.

徐亮，张平（2014）.大学生心理健康教育.天津：南开大学出版社. 

第六章 情绪管理

教学内容

第一节 认识情绪
一、什么是情绪
（一）情绪的各种观点
（二）情绪与情感
（三）情绪与情绪智力
二、情绪的产生机制
（一）情绪的生理基础
（二）情绪受内在需求与客观事物的影响
（三）情绪具有过程性
（四）情绪与认知相互影响
三、情绪的功能
（一）自我保护功能
（二）信号功能
（三）社会适应的功能
（四）动机功能
四、情绪的类型
（一）情绪的基本形式
    人类具有四种基本的情绪：快乐、愤怒、恐惧和悲哀

（二）情绪的状态
    按照情绪发生强度、持续性和紧张度，可以把情绪氛围心境、激情、应激三种状态

第二节 大学生情绪与健康
一、大学生情绪的特点
（一）情绪的丰富性
（二）情绪的不稳定性
（三）情绪的掩饰性
（四）情绪的冲动性

二、大学生健康情绪的特点
（一）情绪反应适当
（二）情绪表现稳定
（三）主导心境愉快

三、大学生常见的情绪困扰
（一）孤独
（二）纠结
（三）愤怒
（四）焦虑
（五）郁闷
第三节 管理情绪
一、表达生命，活出自己
二、情绪管理的技巧和方法
（一）了解并调节自我的想法
（二）表达、释放、转化情绪
（三）理性并积极做出反应
（四）构建自己的社会支持系统
思考题：（五号黑体）

1、什么是情绪?情绪与情感有什么区别？（五号宋体）

2、大学生常见的消极情绪有哪些？
3、如何调节不良情绪，保持良好的心理状态
第七章 压力与时间管理
教学目的：

帮助学生了解并掌握压力的概念，人们在压力情境下的反应，压力对人身心影响，大学生的压力来源；从时间心理学视角认知时间现象，时间具有分段性，人们对时间的感知、态度和行为各不相同，如何管理压力和时间。
课时：1周，共2课时

教学内容：

第一节 压力的概述

一、压力的概念

（一）什么是压力？ 

（二）人们在压力情境下的反应

1、应激：个体针对意识到的重大变化或威胁而产生的心身整体性调适反应。 战斗或逃跑（冻住）反应和总体适应综合征 

2、三阶段：警觉期、抵抗期、衰竭期 
（三）什么样的人容易产生压力反应
二、压力对人身心的影响

（一）压力的两重性

1、积极压力及对生理、心理的影响

2、不良压力及对生理、心理的影响

3、压力水平和绩效关系

（二）压力源

1、压力感
3、大学生的压力源

2、如何确认自己正在承受过重的压力

三、压力管理

（一）认知调整

（二）应对方式

（三）管理办法

1、目标管理树

2、目标管理鱼骨图

四、时间管理
（一）时间心理学——认知时间现象
时间具有分段性，人们感知时间的态度、行为各不相同
（二）时间管理办法

1、时间（事件）管理象限图

2、五要素法

3、抓大放小法
思考题： 

1、你目前都承受什么压力？哪些是近期的？哪些是长期的？哪些较大？哪些较小？这些压力来源是什么?对你有何影响？如果是负面的影响，你的身体是否有不舒服反应？

2、评估你的个性特质？是否有完美主义倾向？

3、你有哪些运动方式？你每周坚持运动吗？你通常和谁一起锻炼？干扰你坚持锻炼的障碍是什么？ 
4、你评估你利用你的时间的情况，你满意吗？有需要梳理和改进吗？你会在哪些方面做减法或者减法？
参考书目：

1.桑志芹主编 《大学生心理健康教程》，苏州大学出版社，2017年
2.[美]沃特·谢弗尔.《压力管理心理学》，中国人民大学出版社，2009年

3.黄希庭  《时间与人格心理学探索》，北京师范大学出版社，2007年
第八章 学习心理与学习策略

教学目的：

帮助学生了解广义的学习定义、丰富学生对学习理论的认知，介绍心理学中睡眠与学习、动机与学习、积极情绪与学习的相关研究，帮助学生了解自身学习特点的产生和形成过程，讨论学习活动（包括文体活动）与心理健康的密切关系，并通过经典时间管理、目标管理和高效学习策略的理论教学和案例讨论，帮助学生创造性地获得和整合自己的学习习惯，发展和探索适合自己的学习策略。
课时：1周，共2课时
教学内容

第一节 什么是学习

 一、学习的含义与分类
狭义的学习和广义的学习；介绍基于广义学习含义下学习的分类。
二、经典学习理论
通过介绍心理学中经典的学习理论，加深学生对于心理学中“学习”含义的理解和认知，帮助学生了解自己的学习特点的产生和形成过程，为学生创造性地获得和整合自己的学习习惯和策略构建知识基础。

第二节 个体与学习

一、睡眠与学习

睡眠的特点和对学习任务的影响，引导学生根据不同的学习目标管理睡眠，促进身心健康。
二、动机与学习

介绍耶基斯-多德森法则等和学习相关的动机理论，引导学生觉察和调整自己的动机水平，有效学习
三、积极情绪与学习
1、学习体验中快感缺失的主要原因；2、沉浸（心流）与学习；3、如何促进学习中积极体验的维持。

第三节 学习与心理健康

一、学习与心理健康的互动关系

学习对心理健康的促进作用；学习过程中可能产生的心理健康问题和应对策略讨论。

二、文体活动与心理健康的互动关系

阐述和讨论文体活动作为广义学习中的重要学习体验的来源和过程，和心理健康之间的互动关系。强调文体活动对于获得和创造新的学习体验的重要性，引导学生积极参与各项活动，遇见未知的自己。

第四节 学习策略与自我管理

一、大学阶段的高效学习策略简介
二、时间管理策略

介绍时间管理第二象限法则，通过高效学习的时间管理案例，讨论适合大学生的时间管理策略。

三、目标管理策略

通过案例呈现，介绍学习中的目标管理策略。
参考书目

王小明.学习心理学.中国轻工业出版社.2009年
第九章 心理韧性发展与危机应对

教学目的：

帮助学生了解并掌握心理韧性的概念、心理韧性发展的过程及影响因素和提升心理韧性发展的方法与策略，掌握危机异常反应的识别，学会科学应对心理危机。

  课时：1周，共2课时

教学内容：

第一节 心理韧性的概述

一、心理韧性的概念

1.心理韧性概念

2.心理韧性内涵延展

二、心理韧性的组成要素

1.韧性人格

2.大学生心理韧性组成因素

3．青少年心理韧性的组成因素

三、心理韧性的测量

1.青少年心理韧性量表

2.大学生心理韧性问卷

3.坚毅指数量表

第二节 心理韧性理论模型

一、动态模型

二、过程模型

三、层次模型

四、缓冲模型

五、生态模型

六、相互作用模型

第三节 心理韧性发展的影响因素

一、遗传因素

二、年龄因素

三、性别因素

四、自我复杂性

五、自我表征

六、韧性人格

七、积极认知

第四节 大学生心理韧性发展

一、发展过程

二、发展特点

三、发展关键

四、发展共性

第五节 心理韧性发展与危机

一、心理韧性发展策略

二、心理危机反应识别

三、心理危机应对及策略

思考题： 

1、心理韧性的组成要素有哪些？ 

2、请用不同理论理解心理韧性?

3、影响心理韧性发展要素有哪些？ 

4、提升心理韧性的方法和策略有哪些?

5、如何识别危机的异常反应及科学应对危机的方法与策略有哪些？

参考书目：

1.王平.《大学生心理韧性发展过程及干预训练》，苏州大学出版社，2017 
2.[美]安杰拉·达克沃思.《坚毅：释放激情与坚持的力量》，中信出版集团，2017

3.（英）道格·斯特里查吉克，（英）彼得·克劳夫《心理韧性：内心强大的终极秘密》，北京理工出版社，2017
三、课程学时分配
18理论+18实践（单周理论课程，双周实践课程）
	
	理论
	实践
	学时

	第一周
	心理健康概述
	
	2

	第二周
	
	心理体验活动
	2

	第三周
	常见心理问题识别与应对
	
	2

	第四周
	
	心理测试
	2

	第五周
	自我认识
	
	2

	第六周
	
	班集体建设团体心理辅导
	2

	第七周
	人际关系
	
	2

	第八周
	
	心理主题班会
	2

	第九周
	亲密关系和性心理
	
	2

	第十周
	
	中期汇报PPT
	2

	第十一周
	情绪管理
	
	2

	第十二周
	
	心理电影赏析
	2

	第十三周
	压力与时间管理
	
	2

	第十四周
	
	压力管理团体心理辅导
	2

	第十五周
	学习心理
	
	2

	第十六周
	
	心理活动方案设计
	2

	第十七周
	心理韧性发展与危机应对
	
	2

	第十八周
	
	心理成长报告
	2


