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《 大学生心理健康 》本科课程教学大纲
一、课程基本信息
	课程名称
	（中文）大学生心理健康

	
	（英文） Mental Health of College Students

	课程代码
	0130003
	课程学分
	1学分+1素质拓展学分

	课程学时 
	线上16（自学）+线下16
	理论学时
	16（线下）
	实践学时
	0

	开课学院
	通识教育学院
	适用专业与年级
	全校专科专业 大一年级

	课程类别与性质
	通识教育必修课
	考核方式
	考查（全X）

	选用教材
	《大学生心理健康与发展》陈伟等主编 
上海交通大学出版社2019年9月
	是否为
马工程教材
	否

	先修课程
	无

	课程简介
	高校学生心理健康教育课程是集知识传授、心理体验与行为训练为一体的公共课程。课程旨在使学生明确心理健康的标准及意义，增强自我心理保健意识和心理危机预防意识，掌握并应用心理健康知识，培养自我调节能力，切实提高心理素质，促进学生全面发展。因此，课程的开设是高校通识教育和心理健康教育工作的重要组成部分。
本课程采用 1+1 方案的开课形式设计，依据学生规模与学校条件，采用线上加线下混合授课模式。线下部分为依托校本教材的大学生心理健康课堂理论教学，其中涉及理论讲授、案例分析、体验式活动等，计为线下16学时；线上部分自本学期开始依托云教学中心发布以圆桌互动为主要形式的自学视频资源，内容与线下课堂主题匹配，计为线上16学时。在线下课堂教学时，要求学生依据自学内容进行思考提问，教师解答，实现线上线下教学的有机融合。课程采用全X考核，包括X1随堂考核、X2平时互动、X3线上学习。

	选课建议与学习要求
	全体一年级学生必修课（分布在第一学年）

	大纲编写人
	[image: 45f1b0919ad883d99db72262985ff86]（签名）
	制/修订时间
	2025.6

	专业负责人
	[image: 2021.12.28.张海燕电子签名]（签名）
	审定时间
	2025.6

	学院负责人
	[image: 马莹]（签名）
	批准时间
	2025.6




二、课程目标
	类型
	序号
	内容

	知识目标
	1
	课堂发言与分享；完成自学作业和课堂提问；参与小组体验活动，以此在交流中构建心理健康相关知识框架。

	
	2
	阅读教材内容、学习网络教学资料并通过相关考核，实时储备相关最新的心理健康知识（及法律法规）。

	
	3
	在一定知识体系的基础上，加强对特定心理现象、尤其是异常现象的理解。

	技能目标
	4
	提高情绪调节、压力管理和挫折应对能力以及异常心理现象的识别能力。

	
	5
	阅读教材内容、学习网络教学资料，提高查询与自学能力。

	素养目标
(含课程思政目标)
	6
	认识并整合自我，感受寻找生命价值、寻找人生意义，获得体验感。

	
	7
	


[bookmark: _GoBack]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]线下教学内容：
一、大学心理健康导论
教学内容：心理健康的概念
心理健康的标准
大学生常见的心理问题
心理咨询概述
大学生心理咨询
预期效果：
理解掌握大学生心理健康的含义、标准和理论等，理解掌握大学生心理咨询的特点、内容与类型、过程及设置，能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
二、了解自我 、发展 自我
教学内容：大学生自我意识的概念、内容
大学生认识自我的途径与方法
大学生人格发展影响因素及人格对大学生心理健康的影响
预期效果：
理解掌握自我现象及认识自我的途径与方法，理解掌握人格对大学生心理健康的影响，能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
三、人际互动与恋爱
教学内容：总结原生家庭对大学生个人成长和人际交往的影响
补充人际交往和沟通的改善方法，体验不同沟通姿态
总结大学生爱情心理发展过程，如何在恋爱中提升爱的能力，如何经营婚姻 和家庭
补充大学生性心理发展及常见问题
预期效果：
理解掌握依恋类型和常用的人际沟通姿态，理解掌握爱情心理发展过程。能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
四、情绪的自我调控，能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
教学内容：情绪的概念
情绪的产生
三种情绪状态
情绪的功能
大学生情绪的特点
情绪ABC理论
负性情绪的调试与应对
预期效果：
理解掌握区分不同的情绪类型，理解掌握情绪的ABC理论，能够使用相关技巧调节负性情绪，加强正性情绪体验。能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
五、压力管理与挫折应对
教学内容：压力及压力源
压力的积极作用
压力与工作绩效的关系
压力应对的 5R 策略
挫折的定义及影响
积极应对挫折的策略
预期效果：
理解掌握压力和挫折的机制及影响，理解掌握应对压力和挫折的途径与方法，能够使用有效自我管理的方法应对压力与挫折，加强正性情绪体验。能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
六、异常心理的识别与应对
教学内容：大健康概念
心理异常及其分类
大学生心理问题的特征与识别
大学生心理障碍的特征与识别
病与非病三原则
大学生心理异常的应对
心理异常的应对原则
学校心理咨询中心的工作 实践、地点、预约方式
预期效果：
理解掌握心理异常及分类的概念及标准、病与非病三原则、心理危机等知识，能够进行分类识别并采用心理异常的应对策略进行干预。能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。
七、从生存、生活到生命与使命
教学内容：珍爱生命防止自杀
心理资本
生命的追寻
生命的意义
人生的使命
预期效果：
掌握基本知识，理解生命的本质与生命的意义，增强个人体验。能够配套自学相关网课资源，理解心理现象。

线上学习内容（自学部分内容）：
一、大学心理健康导论
1.在不确定的时代如何自处
不确定意味着有需要改变的可能
黑天鹅事件与灰犀牛事件
应对后疫情时代的挑战：个人核心竞争力
个人价值
思考能力
2.担负起成长的责任
学校责任与家庭责任
学习榜样
自我接纳
3.心理健康知多少
健康的四维度
人格健康的人是有工作的
人格健康的人是有朋友的
人格健康的人能够喜欢自己，悦纳自己
人格健康的人能够跟环境有良好的接触
4.自助互助与专助
分享找同伴，分担要去找长辈
朋辈互助及其形式
专业帮助及其资源
[bookmark: _Toc25060]二、了解自我 、发展 自我
1.容貌焦虑
容貌焦虑
身体变形障碍
容貌的价值
容貌焦虑的应对：认识焦虑、幽默、自我效能感、审美观
2.自控力
自控力差的表现
理性决策者
自控力差的应对：放松、奖励、暗示、十分钟法则
3.讨好型人格
讨好型人格的8个表现
讨好型人格与利他行为
讨好型人格的根源：无条件的爱
改变讨好型人格：投入增加个人价值的生活、拒绝自我批判、识别矫正中介与核心信念
4.拖延症
拖延症的解释：逃避挑战任务和完美期待、行为主义解释
拖延症的应对：列清单、获得成功经验、最后期限、假设未来、任务分类
三、人际互动与恋爱
[bookmark: _Toc31149]1.跟社恐说你好
社恐的表现
社交焦虑症的标准
社恐的恶性循环：期待完美表现
社恐标签的双刃剑效果
2.社恐在一起
需要层次理论
社会性疼痛
人际期待：取悦他人
自我接纳
放松训练
[bookmark: _Toc27043]3.关系中的冲突
生存姿态
人际沟通方式的影响因素：人格、依恋、生命阶段、差异程度
关系冲突与年龄
关系冲突与相似性、互补性
[bookmark: _Toc18580]4.亲密关系中的冲突
两性生理差异
两性社会特征与心理需求
亲密关系中的风格差异
亲密关系中的共同需求
[bookmark: _Toc25398]四、情绪的自我调控
1.关于情绪调节的二三事
情境关注策略：情境选择、情境修正
认知关注策略：转移注意力、改变思维方式/认知重评
反应关注策略：表达感受、锻炼
2.从情绪觉察与情绪接纳开始
情绪觉察：认清情绪、躯体感受、需求
情绪接纳：消极情绪
3.直面嫉妒
嫉妒来自于比较
嫉妒的成分
嫉妒与人格、年龄
嫉妒的积极作用
4.关系中的嫉妒
进化心理学视角下的关系嫉妒
亲密关系中的嫉妒：反应性嫉妒、怀疑性嫉妒
关系匹配
影响因素：依恋类型，自我价值感，人格
善意嫉妒：自我提升、对目标物的渴望
五、压力管理与挫折应对
[bookmark: _Toc10920]1.破“卷”
非理性的内部竞争及其表现
内卷的积极与消极意义
内卷的原因：来自家庭学校及社会带来的比较氛围、自我价值缺失
破卷：找准定位和方向
2.躺平
习得性无助
躺平的原因：辨别力差、盲从性强
躺平的积极意义
3.精神内耗
精神内耗的表现
自我损耗理论
客体分离
停止精神内耗的9个习惯
4.丧文化
丧文化的原因：迷茫、社会转型、人际疲惫
丧文化的作用：排解压力、自我防御、身份认同
丧文化的三大心理需求：自主感、胜任感、连接感
六、异常心理的识别与应对
[bookmark: _Toc2160]1.人格障碍是什么
人格异常及人格障碍
人格障碍的类型
人格障碍的起病
人格障碍的患病率及共病现象
人格障碍的心理治疗：心理动力学治疗、认知行为治疗
2.失眠，怎么办？
失眠、失眠症还有睡眠障碍
简易识别流程
失眠的诱发因素
刺激控制法的应用场景和流程
认知疗法的应用场景和流程
3.我的身体不舒服——躯体化及躯体形式障碍
躯体化的形式及影响
躯体形式障碍及其分类
躯体形式障碍的成因
4.心理障碍的治疗误区
医学治疗的主要方式和机制
药物治疗的误区
应对药物治疗误区的策略
七、从生存、生活到生命与使命
1.我从哪里来
灵魂三问
身份认同
2.生命的意义
生命意义的主动建构性
生命意义的建构路径
3.人生的使命
中国人的心理发展阶段理论
使命和理想的关系
达成人生使命的路径
4.珍爱生命
QPR技术
需求层次理论
[bookmark: _Toc27996]八、学涯与生涯
1.学涯与生涯
生命三阶段
个人暴露案例
2.认识自己的狭义理解
自我探索
职业选择的影响因素：目标、气质、性格
3.认识自己的广义理解
家庭与职业选择
案例讨论
4.解开自我的密码
活动一：生涯拍卖
活动二：人生五样
活动三：探索个人模式
活动四：职业之轮






（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

	1
	√
	√
	
	
	√
	

	2
	√
	√
	√
	
	√
	√

	3
	√
	√
	√
	
	√
	

	4
	√
	√
	
	√
	√
	

	5
	√
	√
	
	√
	√
	

	6
	√
	√
	√
	√
	√
	

	7
	√
	√
	
	
	√
	√

	8
	√
	√
	
	
	√
	


（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

	大学心理健康导论
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	了解自我 、发展 自我
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	人际互动与恋爱
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	情绪的自我调控
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	压力管理与挫折应对
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	异常心理的识别与应对
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	从生存、生活到生命与使命
	教师理论讲授、案例研讨、体验活动/学生自学网课
	
	2
	
	2

	随堂过程考核
	开卷考核
	
	2
	
	2

	合计
	16
	
	16


[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
	2
	3
	4
	5
	6
	

	X1
	40%
	随堂过程测验
	12.5
	
	62.5
	
	12.5
	12.5
	100

	X2
	30%
	课堂出勤及互动
	66.6
	16.7
	16.7
	
	
	
	100

	X3
	30%
	云班课学习
	
	50
	
	50
	
	
	100
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