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课程教学进度计划表
一、基本信息
	课程名称
	大学生心理发展与幸福力提升

	课程代码
	
	课程序号
	1520
	课程学分/学时
	2/32

	授课教师
	刘春雷
	教师工号
	26015
	专/兼职
	兼职

	上课班级
	全校
	班级人数
	35
	上课教室
	二教310

	[bookmark: _GoBack]答疑安排
	1-16周 13-14节 二教310

	课程号/课程网站
	1520

	选用教材
	大学生心理健康教育

	参考教材与资料
	《青少年心理咨询与辅导》清华大学出版社 2021版 刘春雷主编 



二、课程教学进度安排
	课次
	课时
	教学内容
	教学方式
	作业

	1
	2
	导论：开启心灵成长之旅
心理健康概述、大学生心理发展特点、破冰活动。
	讲授，活动，案例
	看电影《叫我第一名》

	2
	2
	大学成长从心开始
	案例与讲授
	

	3
	2
	自我认知与人格探索 (上)
自我意识理论(乔哈里窗)、人格特质(大五人格)。
	小组活动与讲授
	

	4
	2
	自我认知与人格探索 (下)
优势识别与欣赏，深化自我认识。
	活动与讲授
	

	5
	2
	情绪管理与压力应对 (上)
情绪ABC理论、正念减压练习。
	活动与讲授
	

	6
	2
	情绪管理与压力应对 (下)
压力管理策略、放松训练。
	讲授与练习
	

	7
	2
	人际交往与沟通艺术 
人际吸引因素、非暴力沟通与表达技巧、冲突处理。
	情景模拟与小组讨论
	

	8
	2
	学习心理与时间管理 (上)
学习动机理论、时间管理矩阵。
	讲授与案例分析
	

	9
	2
	学习心理与时间管理 (下)
克服拖延、考试焦虑调适。
	讲授与练习
	

	10
	2
	恋爱心理与性健康 (上)
爱情心理学、斯滕伯格爱情三角理论。
	讲授与案例分析
	

	11
	2
	恋爱心理与性健康 (下)
健康恋爱关系、性心理安全。
	讲授与小组练习
	

	12
	2
	生涯规划与挫折应对 (上)
生涯发展阶段、生涯彩虹图。
	讲授与案例
	

	13
	2
	生涯规划与挫折应对 (下)
挫折应对策略、逆商(AQ)培养
	案例与活动
	

	14
	2
	生命教育与心理求助
生命意义探讨、心理危机识别、心理咨询与资源介绍。
	讲授与案例
	

	15
	2
	整合与展示：我的成长故事 (上)
课程总结、期末个人成长报告指导与准备。
	讲授与小组交流
	

	16
	2
	整合与展示：我的成长故事 (下)
个人成长报告分享、展示与朋辈反馈。
	展示与交流
	


三、考核方式
	总评构成
	占比
	考核方式

	1
	100%
	

	X1
	10%
	出勤

	X2
	10%
	课堂参与度

	X3
	10%
	平时成绩

	X4
	10%
	实践作业

	X5
	60%
	期末作业（个人成长报告）



任课教师： [image: 签名图片]         （签名）    系主任审核：[image: ]      （签名）   
日期：    2026.3      
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