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本科课程教学大纲（理论课）
一、课程基本信息
	课程名称
	（中文）大学生心理发展与幸福力提升

	
	（英文）Psychology and Well-being for College Students

	课程代码
	
	课程学分
	2

	课程学时 
	32
	理论学时
	16
	实践学时
	16

	开课学院
	教育学院
	适用专业与年级
	各专业 大二、大三

	课程类别与性质
	综合素质选修课
	考核方式
	考查

	选用教材
	《大学生心理健康教育》高等教育出版社 
宁维卫 2022版
	是否为
马工程教材
	

	先修课程
	

	课程简介
	本课程是一门专为本科生设计的心理健康与个人成长选修课。课程以积极心理学为核心框架，聚焦大学阶段的关键发展议题，旨在引导学生科学地认识自我、管理情绪、优化人际、规划未来，从而有效提升个人幸福感和心理韧性。
课程突破传统单向讲授模式，采用“知识传授+体验学习+实践应用”的多元化教学。课堂上，学生将通过心理测评、正念练习、团体活动、案例研讨等多种形式，深度探索内心世界，学习压力管理、有效沟通、优势发掘等实用技能。课程注重营造安全、支持、互动的氛围，鼓励学生在体验中反思，在分享中成长。
最终，本课程不仅帮助学生应对当下的成长挑战，更致力于培养其积极乐观的人生态度，掌握终身受用的幸福力提升方法，为未来的学业成功、职业发展与生活幸福奠定坚实的心理基础。

	选课建议与学习要求
	

无

	大纲编写人
	[image: 377d62f6a9cd5363e1a252eff7abf86a]（签名）
	制/修订时间
	2025..11

	专业负责人
	[image: 潘冬平电子签]（签名）
	审定时间
	2025.12

	学院负责人
	[bookmark: _GoBack][image: 马莹电子签]（签名）
	批准时间
	2025.12




二、课程目标与毕业要求
（一）课程目标 
	类型
	序号
	内容

	知识目标
	1
	理解心理健康核心概念、标准及意义，识别大学生常见心理发展问题。

	
	2
	掌握自我意识、情绪、压力、人际沟通、生涯规划等方面的基本心理学理论知识。

	技能目标
	3
	能够运用至少3种情绪调节与压力管理技巧（如正念、认知重构等）应对日常压力。

	
	4
	能够运用有效的沟通技巧改善人际关系，初步具备处理人际冲突和进行团队协作的能力。

	素养目标
(含课程思政目标)
	5
	树立积极乐观、理性平和的心态，培养尊重生命、关爱自我与他人的社会责任感和健康人格。

	
	6
	增强心理求助意识，提升自主发展能力和心理韧性，为未来的学习、生活和职业发展奠定良好心理基础。


（二）课程支撑的毕业要求
	
能够在团队中承担个体、团队成员的角色，具备良好的人际沟通和协作能力。

	
能够就复杂问题与业界同行及社会公众进行有效沟通和交流。

	
具有自主学习和终身学习的意识，有不断学习和适应发展的能力。



（三）毕业要求与课程目标的关系 
	毕业要求
	指标点
	支撑度
	课程目标
	对指标点的贡献度

	个人与团队
	1
	4
	能理解团队合作的重要性
	较高

	
	
	
	具备人际交往能力
	较高

	终身学习
	3
	4
	终身学习意识确立
	较高

	
	
	
	不断适应变化做好情绪管理
	较高

	
	
	
	自主学习与提高自我认识
	较高

	
	
	
	
	


三、课程内容与教学设计
（一）各教学单元预期学习成果与教学内容
	[bookmark: OLE_LINK5][bookmark: OLE_LINK6]（按16教学周，共8个模块设计）
第1周导论：开启心灵成长之旅，了解课程目标与意义，树立主动关注心理健康的意识。	讲授心理健康概述、大学生心理发展特点、课程介绍与破冰活动。
第2-3周自我认知与人格探索：目标能够运用工具进行自我探索，理解自身人格特点与优势。	讲授自我意识理论（乔哈里窗）、人格特质（大五人格）、优势识别与欣赏。
第4-5周情绪管理与压力应对：能分析情绪来源，运用至少2种方法调节情绪和管理压力。	教授情绪ABC理论、正念减压练习、压力管理策略、放松训练。
第6-7周人际交往与沟通艺术：掌握有效沟通原则，能在模拟情境中运用沟通技巧。	
讲授人际吸引因素、非暴力沟通、倾听与表达技巧、冲突处理。
第8-9周学习心理与时间管理：能分析自身学习状态，并制定合理的时间管理计划。	
讲授学习动机理论、时间管理矩阵、克服拖延、考试焦虑调适。
第10-11	周恋爱心理与性健康：树立健康的恋爱观，了解亲密关系中的心理互动与界限。	 讲授爱情心理学、斯滕伯格爱情三角理论、健康恋爱关系、性心理安全。
第12-13周生涯规划与挫折应对：能初步进行生涯思考，并培养应对挫折的心理韧性。	讲授生涯发展阶段、生涯彩虹图、挫折应对策略、逆商培养。
第14周生命教育与心理求助：珍爱生命，了解心理危机信号，掌握校内外的求助资源
讲授生命意义探讨、心理危机识别、心理咨询流程与资源介绍。
第15-16周：整合与展示：我的成长故事，整合所学知识，完成个人成长报告并进行分享与交流。	
课程总结、期末作业指导与展示、朋辈反馈。



（二）教学单元对课程目标的支撑关系
	课程目标

教学单元
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	第2-3周
	ⅴ
	ⅴ
	
	
	
	ⅴ

	第4-5周
	
	ⅴ
	ⅴ
	
	
	

	第6-7周
	
	
	
	ⅴ
	ⅴ
	

	    第10-11周
	
	
	
	
	ⅴ
	ⅴ

	    第12-13周
	
	
	ⅴ
	
	
	ⅴ




（三）课程教学方法与学时分配
	教学单元
	教与学方式
	考核方式
	学时分配

	
	
	
	理论
	实践
	小计

	各个单元
	核心知识讲解 案例分析
	作业
	
	
	

	各个单元
	团体辅导活动、角色扮演、情景模拟
	参与度
	
	
	

	各个单元
	小组讨论、冥想练习等
	参与度
	
	
	

	合计
	16
	16
	32


（四）课内实验项目与基本要求
	序号
	实验项目名称
	目标要求与主要内容
	实验
时数
	实验
类型

	1
	自我探索工作坊
	通过心理测评和团体活动，深化自我认识，发现个人优势。
	1
	

	2
	情绪管理与沟通训练
	通过正念练习和角色扮演，掌握情绪调节与有效沟通技巧
	2
	

	3
	生涯规划与韧性培养
	通过绘制生涯彩虹图和案例分析，进行生涯启蒙与抗逆力训练
	2
	

	实验类型：①演示型  ②验证型  ③设计型  ④综合型


[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]四、课程思政教学设计
	价值引领：在“自我认知”、“生命教育”等模块，引导学生树立积极人生观，珍爱生命，将个人成长与国家社会发展相结合，培养社会责任感和奉献精神。
文化自信：在讲解心理学理论时，适当引入中国传统文化中关于修身养性、人际和谐的思想（如“和而不同”、“己所不欲勿施于人”），增强文化自信。
意志品质培养：在“压力应对”、“挫折教育”模块，强调坚韧不拔、百折不挠的意志品质的重要性，鼓励学生在面对困难时保持乐观、勇于挑战。
职业道德启蒙：在“生涯规划”模块，引导学生思考未来职业所需的心理素质和职业道德，培养敬业、诚信、合作的品质。


[bookmark: OLE_LINK4][bookmark: OLE_LINK3]五、课程考核
	总评构成
	占比
	考核方式
	课程目标
	合计

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	10
	平时成绩
	
	
	
	
	
	
	100

	X1
	10
	出勤率
	
	
	
	
	
	
	100

	X2
	10
	课堂参与度
	
	
	
	
	
	
	100

	X3
	10
	实践作业
	
	
	
	
	
	
	100

	X4
	60
	期末考核
	
	
	
	
	
	
	100

	X5
	
	
	
	
	
	
	
	
	100


评价标准细则（选填）
	考核项目
	课
程
目
标
	考核要求
	评价标准

	
	
	
	优
100-90
	良
89-75
	中
74-60
	不及格
59-0

	1
	
	
	
	
	
	

	X1
	
	
	
	
	
	

	X2
	
	
	
	
	
	

	X3
	
	
	
	
	
	

	X4
	
	
	
	
	
	

	X5
	
	
	
	
	
	


六、其他需要说明的问题 
	本课程强调创设安全、尊重、保密的课堂氛围，鼓励分享但尊重沉默权。课程中涉及的心理测评结果仅用于自我探索和教学参考，严格保密.
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