广 东 财 经 大 学
           《心理学与生活》课程教学大纲  

全校公共选修  课程教学大纲

任课单位：人文与传播学院

任课教师：李美华等
《心理学与生活》课程教学大纲

一、课程基本信息 

课程代码：16216402
课程名称： 心理学与生活

英文名称： Psychology and Life

课程类别： 公共选修课 

学    时： 32
学  分： 2

适用对象：大一至大四非心理学专业本科生

考核方式： 考查 

先修课程：

二、课程简介

“心理学与生活”课程把心理学理论知识联系人们的日常生活、工作、学习，用通俗易懂的语言，深入浅出地介绍心理学这门科学,同时关注这门科学在一般大众生活中的应用。本课程在突出基础心理学科学性和知识性的同时，兼顾可读性和普及性。在本课程教学中，融入爱国主义情操教育与弘扬中华传统的优秀的心理学思想与思潮的内容。共包括十二个专题，既包括导论性质的心理学研究对象、发展历史和研究方法，心理与行为的生物基础，又包括心理过程为主体的感知觉和意识、学习与认知、智力与创造力等章节，以及行为和心理动力、人格与人格评估等阐述个性心理的内容，并有意识地把成长与个体心理发展、压力管理与健康心理学、人际关系与社会心理学归入课程体系的范畴，意在加强心理学与生活的紧密联系，心理学与个人健康成长、社会和谐发展的紧密联系。内容叙述上力求通俗易懂、引人入胜，尽量采用浅显易懂的图表、生动的日常生活案例和趣味实验。

"Psychology and Life" program to link the theoretical knowledge of psychology of people's daily life, work, study, use of user-friendly language, to learn more on the science of psychology, at the same time concerned about the science in the general public of the application of life . This course in psychology to highlight the basis of scientific and intellectual at the same time, both to improve the readability and popularity. Including a total of 12 topics, including Introduction to the nature of both the study of psychology, history and research methods, psychological and biological basis of behavior, which also covers the psychological processes of sense perception as the main body and consciousness, learning and cognition, intelligence and creativity, such as chapters, as well as the behavior and psychological motivation, personality and personality assessment of the content of personality psychology, and conscious to the individual psychological growth and development, stress management and health psychology, interpersonal relationships and social psychology into the curriculum system areas of psychology and is intended to strengthen the close ties of life, psychological health and personal growth, social harmony and development in close contact. Seek to understand the content of the narrative, attractive, easy to understand as much as possible the use of charts, the daily life of a lively and interesting test case.

三、课程性质与教学目的

本课程结合我校学生实际，将课程定位为“心理素质拓展课”。即在短短的36个学时的学习中，以轻松愉快、浅显易懂的方式，给学生勾勒心理学世界的简易图谱，初步了解心理学的基本理论、原理与研究方法，训练心理科学的思维方式，培养科学研究的思维能力，拓宽心理学素养，使学生对心理现象有一个初步的了解，并尝试运用心理学知识和规律指导、安排自己的学习生活。可以说，“心理学与生活”将成为非心理学专业、非师范类大学生了解心理学、了解自己的入门课程。

本教材的宗旨是：心理学是一门科学，同时关注这门科学在学生生活、学习与工作中的应用。建设的目标是着重培养学生运用心理学理论与知识在日常生活与学习、工作中的应用能力和创新能力，即启发学生在实践中能结合自身情况产生合理的认知方式，贯彻爱国主义情操教育与弘扬中华传统的优秀的心理学思想与思潮的教育；并给学生提供一些解决日常生活与学习、工作中各种困惑的技巧，最终达到提高学生的学习与工作效率，提高生活质量（即生活的幸福指数）。

四、教学内容及要求  

第一章  生活中的心理学

（一）目的与要求 

1.掌握心理学的研究对象、心理现象及其分类
2.掌握心理学的历史和现状，理解心理的实质
3.了解心理学研究的一般方法

（二）教学内容 

第一节　作为科学的心理学

一、什么是心理学

二、大众对心理学的误解

误解一：心理学家知道你在想什么

误解二：心理学就是心理咨

误解三：学心理学就会学变态

误解四：心理学是骗人的东西

三、心理学的目标

1.揭示和描述人的心理活动

2.解释和说明人的心理活动

3.预测和控制人的心理活动

第二节　心理学从何而来

一、科学心理学的诞生

1879年，德国生理、心理学家冯特（Wilhelm Wundt,1832-1920）在德国莱比锡大学建立了世界上第一个心理学实验室，开始对心理现象进行系统的科学研究，这标志着科学心理学的诞生。冯特因此也被誉为“心理学之父”。

二、当代心理学研究取向

1.心理动力学观点

2.学习的观点

3.人本主义观点

4.生物学的观点

5.认知主义观点

第三节　心理学家在研究什么

一、心理学的研究领域

普通心理学、发展心理学、生理心理学、实验心理学、人格心理学、社会心理学、临床和咨询心理学、工业和组织心理学

二、心理学的相关职业

1.在大学或研究院从事教学、科研工作，称为心理学研究；

2.提供健康或心理健康服务的心理学工作，称为心理学实践；

3.非学术领域的心理学研究工作，交将研究成果就用于诸如商业、体育、军事、法律等领域。当然有些心理学家的工作涉及三个方面，例如，一个研究者可能在大学里从事教学、科研工作，同时也在医院提供心理咨询服务，并且为某些企业提供法律援助。

第四节　心理学如何研究行为和心理过程 

一、心理学的科学思维方式 

心理学的研究必须使用科学方法和科学的思维方式，主要包括六个步骤(图1-4)：（1）观察；（2）对问题进行操作性定义；（3）提出假设；（4）收集证据检验假设；（5）发表研究结果；（6）建立理论。

二、心理学的研究方法

1.观察法

2.个案研究法

3.测验法

4.调查法

5.实验法

第五节　为什么学习心理学

一、心理学帮助人们形成批判性思维

二、心理学影响人们对社会问题的洞察力

三、心理学帮助人们更有效地控制自己的生活

（三） 思考与实践 

1.如何辨识心理学与伪心理学？

2.当代心理学中关于行为分析的五种主要理论观点是什么？他们分别使用什么方法进行研究？结合这五种理论观点分析自己的学习行为。

3.心理学使用哪些方法进行研究？这些研究方法对你的批判性思维的形成各有什么作用？

4.心理学对你的生活会有哪些帮助？
（四）教学方法与手段 

本章教学以讲授为主。“第三节心理学家在研究什么”除讲授外，还组织学生分组讨论，每个教学班级按6-7人一组，每小组负责进行心理学某一分支学科的综述研究，研究内容包括本分支学科的研究领域、主要研究方法、研究意义、2-3个经典的心理学实验。准备时间为3周。小组研究成果以WORD文档（不少于2000字）和PPT（课堂演示5分钟）的形式展示。

第二章  脑和行为的生物基础

（一）目的与要求

1.讨论神经系统的本质功能

2.解释什么是神经元以及它们是如何处理信息的

3.识别脑的层次和结构，并概述这些结构的功能

4.解释遗传和进化心理学如何加深我们对行为的理解

（二）教学内容

第一节　基因、进化和行为

一、遗传的物质载体

二、行为遗传学的方法

    第二节　神经系统的活动

　　一、周围神经系统的种类和机能

二、中枢神经系统的主要结构和机能

　　第三节　神经系统的信息加工网络

一、神经元的结构和类型

二、神经冲动的传导

三、神经元的联系

    第四节　大脑的机能

一、脑的感觉机能系统

二、脑的运动机能系统

三、大脑皮质的联络机能

四、大脑两半球机能的分工和协作

    第五节　内分泌系统的调控

一、内分泌系统及其基本功能

二、内分泌的活动方式

（三）思考与实践

1.神经系统有哪些部分呢？

2.研究者如何研究脑和神经系统的功能？

3.当大脑割裂成两半时会发生什么呢？

4.遗传这个概念的含义是什么？

（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。

第三章 成长与个体发展心理学

（一）目的与要求

1.说明心理学家是如何理解发展的

2.描述儿童从胚胎到青春期的发展过程

3.讨论成人的发展和老化的积极方面

（二）教学内容

第一节　胎儿期心理发展

一、生理发展

二、认知发展

第二节　童年和青少年心理发展

一、生理发展

二、认知发展

三、社会性发展

四、父母的教养方式与儿童发展

第三节　成年期心理发展

一、生理发展

二、认知发展

三、社会性发展

第四节　死亡和濒临死亡

一、关于死亡和濒临死亡的心理学观点

二、关于人在濒临死亡时的心理发展阶段

（三）思考与实践

1.从孕育到胎儿出生发生了哪些变化？

2.心理学中的争议：发展是连续性的还是阶段性的？

3.儿童是如何做出是非推理的？

4.成年期认知的哪些方面得到了发展？

5.关于死亡和濒临死亡的心理学观点有哪些？
（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。

第四章 人类感官与感知觉

（一）目的与要求

1.通过本专题教学使学生掌握感觉的一般概念、规律，掌握视觉、听觉相关知识及了解其他感觉；

2.运用感觉的规律分析实际问题；

3.能运用本章阐述的心理学原理解释有关的心理现象。

（二）教学内容

第一节　感觉的一般规律

一、感觉的含义

感觉（Sensation）是人脑对直接作用于感觉器官的客观事物的个别属性的反映。

二、感觉的基本规律

1.感受性：感受性就是感觉器官对适宜刺激的感受能力，它存在着一定的个体差异。感受性的高低用感觉阈限（sensory threshold）来加以衡量

2.感觉适应（sensory adaptation）是感觉器官接受持续而稳定的刺激后使感受性发生变化的现象。

3.感觉对比是同一感觉器官接受不同刺激，使得感受性发生变化的想象。它是在各种感觉中都存在的普遍想象，在视觉中就有明度的对比和色调的对比。

4.感觉后像：当感觉器官接受的刺激停止作用后，感觉现象并不会马上消失，在头脑中还会保留短暂的时间，这时感觉的后像（afterimage）。

5.联觉：一种感官接受刺激，却会出现其他感官的感觉和表象，这是联觉。联觉并非幻想或幻象，具有一定的普遍性。

第二节　视觉和听觉现象

一、视觉

1.眼睛的构造

2.视觉刺激: 在光谱上介于400nm-700nm（nm为nanometer的缩写，等于十亿分之一米）的一段为可见光，是人眼可以看到的，短于400 nm的紫外线光波或长于700nm的红外线光波都无法被我们看到。

二、视觉现象

1.混色、补色与色盲

2.色觉理论

三、听觉

1.耳朵的构造: 耳朵的结构分为三部分：外耳、中耳、内耳。
2.听觉刺激：在20～20000Hz之间的声波方能被人耳察觉，大于20000Hz为超声波，小于20Hz为次声波，有些动物如蝙蝠可以听到。

3.听觉理论：一为频率论。二为位置论。

第三节　知觉的组织过程

一、知觉的含义

知觉是个体对作用于感觉器官的客观事物的各种属性的综合认知。

二、知觉的基本特征

1.知觉的选择性

2.知觉的整体性

3.知觉的恒常性

4.知觉的组织性

第四节　错觉

一、错觉现象

二、错觉的分类

（1）亮度和对比度错觉；（2）运动和时间错觉；（3）几何或角度错觉；（4）空间、大小恒常性和不可能图形错觉；(5)认知和格式塔效应错觉，如大家熟知的主观轮廓效应；（6）颜色错觉。

三、错觉理论

1.眼动理论
2.神经抑制作用理论
3.常性误用理论
（三）思考与实践

1.感觉与知觉有什么区别和联系?
2.感觉有哪些种类？

3.知觉有哪些基本特征?
4.在空间知觉中，人们如何运用视觉解释周围的世界？
5.简述错觉的相关理论。
（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。对于“感觉的一般规律”、“知觉的特性”两部分内容主要通过一些经典的心理学图片的展示，让学生思考和分析其中的现象。

第五章 意识与心理状态

（一）目的与要求

1.讨论意识的性质

2.解释睡眠与梦的性质

3.描述催眠

4.理解注意的各种品质

（二） 教学内容

第一节　意识体验

一、什么是意识

意识是对环境的感觉觉知　意识是选择性注意　意识是内部指向觉知

二、白日梦和幻想

关于白日梦在生活上的积极功能，一般认为有以下几个方面: 缓解消极情绪、开阔思路自我改变 。

三、意识的种类

焦点意识、边缘意识、半意识、无意识、潜意识、前意识

第二节　睡眠

一、睡眠需要

二、睡眠周期

总的睡眠时间随生命进程而逐渐减少。据心理学家观察，新生儿每天睡眠20小时，一般2小时或4小时为一个睡眠-觉醒周期；六个月后，减为13小时；儿童期（2～12岁）平均为10～12小时；成年人一般在7～8小时；老年人（60岁以上）一般每天睡眠5～7小时。

三、睡眠阶段

第1阶段：进入轻度睡眠，心率进一步降低，呼吸更为不规律，全身肌肉放松，伴随小而不规则的波形。

第2阶段：随着睡眠加深，体温进一步下降。脑电波开始呈现睡眠锭，这是睡眠与觉醒真正的分界线。

第3阶段：睡眠第3阶段会有一种新的更慢的脑电波出现，即△波。

第4阶段：大约1小时后，大多数睡眠者进入睡眠的第4阶段或深度睡眠阶段。

大约在进入第4个阶段睡眠半个小时后，开始快速地、重新经历前几个阶段，直到最后到达快速眼动睡眠阶段（REM）。

第三节　梦

一、梦境的内容

1.梦境与当前的生活事件有关

2.梦境内容会受到睡眠中外在或内在刺激的影响

3.梦的内容存在年龄差异

4.梦的预示性

二、梦的分析

1.心理动力学的理论

2.连续性假说

3.激活-整合模型

三、梦与创造性

人们常常会在睡眠中解决问题或突现灵感——即经历“啊哈”的体验。历史上有很多经典例子，表明梦是通往创造和发现之路。

第四节　注意

一、注意的种类

无意注意、有意注意、有意后注意

二、注意的品质

注意的范围、注意的稳定性、注意的转移、注意的分配

第五节　意识的特殊状态

一、催眠

1.催眠感受性

2.催眠导致的意识改变

3.催眠过程

二、冥想

三、幻觉

在一些异常的情况下，人的意识会发生歪曲，也就是看到或听到实际并不存在的事物，这些形象非常生动，并且人相信幻觉中的内容是真实的。在人幻觉中出现的各种形象或感觉，完全是不存在的。

（三） 思考与实践

1.人类存在各种不同的意识，请你结合自己的生活实际，谈谈对各种意识的看法。

2.注意力对人的生活、工作和学习非常重要，请结合注意的品质，分析如何培养注意力。

3.一些人总是很有兴趣去记住并且解释自己的梦，而其他人则可能对梦很不在意。你对梦是怎么看的？你认为梦和释梦可以促进自我察觉吗？

　　4.幻想与幻觉有什么区别？如何识别？

（四）教学方法与手段

本章内容以讲授为主。“第四节梦”除讲授外，开展1课时的课堂讨论，请同学课堂现场分析一些经典的梦的案例，特别是对梦的情绪进行分析，提高学生对自身情绪的理解和分析能力。

第六章 学习与认知过程

（一）目的与要求

1.解释什么是学习

2.描述经典条件反射

3.理解观察学习

4.概述认知在学习中的作用

（二）教学内容

第一节　条件反射

一、无条件反射

二、条件反射

第二节　认知学习

一、联结主义的学习理论

1.桑代克的联结说

2.斯金纳的强化说

3.观察学习

二、认知派的学习理论

1.格式塔学派的完形学习理论

2.布鲁纳的认知发现说

3.奥苏贝尔认知同化说

第三节　记忆与遗忘

一、记忆过程

1.识记

识记的种类、影响识记效果的因素

2.保持
数量的变化、质量上的变化

3.再认和回忆

再认、回忆

二、遗忘

1.遗忘的原因

痕迹的衰退说、干扰说、压制说、提取失败说

2.遗忘的规律

三、记忆策略
1.健康用脑，善用“生物钟”

2.明确记忆目的

3.掌握一定的记忆术
PQ4R法、地点法、形象记忆法、谐音记忆法、自然语言媒介法、视觉心象法、多通道记忆法
第四节　思维与问题解决

一、思维的含义

二、思维的种类

1.动作思维、形象思维和逻辑思维

2.直觉思维和分析思维

3.辐合思维和发散思维

4.常规思维与创造思维

三、思维的过程

1.分析与综合

2.比较

3.抽象与概括

四、问题解决

1.问题解决的过程

2.问题解决的策略

3.影响问题解决的因素

知识、定势、功能固着、动机和人格、情绪

（三）思考与实践

1.在认识事物的过程中，思维区别于感知觉的主要特点是什么？

2.概念有哪些种类？

3.常见的推理类型有哪些？

4.问题解决的过程中可采用哪些策略？

5.有什么心理因素会对问题解决产生影响？

（四）教学方法与手段

    本章内容以讲授为主。在“第四节思维与问题解决”中穿插一些具体问题解决的实例，以便开拓学生的思维。

第七章 行为与心理动力

（一）目的与要求

1.有关动机的几种心理学观点

2.解释人们进食以及饮食过度和节食的动机

3.解释人们为什么会被驱使达成目标

4.总结影响情绪的因素

（二）教学内容

第一节　需要层次

一、什么是需要

需要（need）是有机体内部的一种不平衡状态，表现为有机体对内部环境或外部生活条件的一种稳定的渴求或愿望，并成为有机体活动的源泉。

二、需要的种类

1.生理性需要与社会性需要

2.物质需要与精神需要

三、需要层次理论

马斯洛按照需要的重要性程度将人的基本需要分为生理的需要、安全的需要、爱和归属的需要、尊重的需要、自我实现的需要五个层次，由低级到高级可以排成梯式的等级（层次），越往上，需要的紧迫性越低，但需要更为高级。

第二节　动机

一、什么是动机

动机是引起并维持人们从事某项活动，以满足有机体的需要、达到一定目标的内在心理过程或内在动力。

二、动机的功能

激活功能、指向或选择功能、维持和调节功能

三、动机的种类

1.生理性动机与社会性动机

2.先天性性动机与习得性动机

3.外在动机与内在动机

4.近景性动机与远景性动机

三、动机理论

1.本能论

2.成就动机理论

3.归因理论

4.自我效能感理论

第三节　意志行动

一、意志与意志行动

意志是个体自觉确定目的，并根据目的调节、支配行为、克服困难，以达到预定目的的心理过程意志是人的意识能动性的集中体现，是人类特有的心理现象。
二、意志行动的心理过程

1.准备阶段

2.执行阶段

三、意志品质与培养

第四节　情绪调控

一、什么是情绪

情绪是人对客观外界事物的态度的主观体验，是人脑对客观外界事物与主体需要之间关系的反映。
二、情绪的功能

适应功能、动机功能、组织功能、信号功能

三、情绪的种类

1.基本情绪和复合情绪

2.积极情绪和消极情绪

3.情绪状态：心境、应激、激情

四、情绪调控

1.觉知自己的情绪状态

2.合理宣泄

3.心理放松调节

（三）思考与实践

1.为什么一些人一直努力追求卓越？

2.我们如何分辨同他人是高兴还是悲伤呢？

3.情绪的生理、认知和情感因素是如何交互作用产生情感和行为的？

4.哪些生理机制调节饥饿驱力？哪些心理过程在发挥作用？

（四）教学方法与手段

本章内容以讲授为主。“第四节情绪调控”除讲授外，教授学生完成身心放松训练，以1课时集体进行音乐放松训练，要求学生接下来2周每天独立进行15分钟的放松训练，并对每次训练进行详细记录，特别是每次训练后的身心体会。

第八章 智商与智力发展

（一）目的与要求

1.理解智力的概念、智力结构的理论；

2.掌握不同种类的心理测验。

（二）教学内容

第一节　智力的结构

一、智力的含义

大多数心理学家仍然把智力看成是人的一种一般性综合认知能力，即指认知活动中最一般、最基本的能力，包括抽象推理能力、学习能力、适应能力等。

二、智力的因素

智力就是一个人的观察力、记忆力、想象力、思维力、注意力、创造力。智力是这些能力的总称。这些能力发展了，智力水平自然就提高了。
三、智力结构的理论

单因素理论、二因素理论、三因素理论、群因素理论、智力三维结构理论、阜南的智力层次模型、卡特尔的流体智力和晶体智力理论、智力的三元结构理论、多重智力理论。

第二节　智力测验与智商

一、智力测验的含义

智力测验就是通过测验的方法来衡量人的智力水平高低的一种科学方法，主要用于鉴别个体的智力水平、早期诊断心智缺损或作为选拔、任用各类人员的依据。智力测验是对个体能力的一种综合测定。

二、智力测验的种类

1.个别测验和团体测验

2.文字测验和非文字测验

3.速度测验和难度测验

三、智力测验举例

1.斯坦福一比内测验
2.韦克斯勒智力量表
3.瑞文推理测验

第三节　智力的发展

一、智力的发展

1.智力的总体发展趋势
2.智力不同侧面的发展趋势
二、智力发展的差异性

1.智力表现的类型差异:知觉方面、记忆方面、言语和思维方面

2.智力发展的水平差异：智力超常、智力低常

3.智力表现的早晚差异：人才早慧、中年成才、大器晚成

4.智力表现的性别差异：男女两性智力发展水平上的差异、男女智力发展速度上的差异、男女智力类型上的差异

三、影响智力发展的因素

1.遗传因素在智力发展中的作用

2.环境因素在智力发展中的作用实践活动的影响：家庭、文化、教育

3.实践活动的影响

4.人的主观能动性

第四节　创造力

一、创造力的含义

二、创造力测验
1.美国南加利福尼亚大学创造力测验

2.托兰斯创造性思维测验

3.芝加哥大学创造力测验

4.沃利奇-凯根测验

三、创造力的培养

1.激发创造动机

2.巧用酝酿效应，激发灵感

3.延缓评论

4.广开思路

5.掌握创造技法
（三）思考与实践

1.什么是智力？智力结构的理论有哪些？

2.什么是智力测验？如何看待智力测验？

3.影响智力形成和发展的因素是什么？如何在智力发展的过程中发挥人的主观能动性？
4.智力发展的个别差异表现在哪几方面？分析自己在智力发展上的特点。

（四）教学方法与手段

本章内容以讲授为主。“第二节智力测验与智商”，除讲授外，由学生自主登陆psy.gdcc.edu.cn毅心心理档案管理系统，完成标准瑞文推理测验和高级瑞文推理测验。

第九章 人格与人格评估

（一）目的与要求

1.理解人格的概念、人格的理论

2.掌握不同种类的人格评估方法

（二）教学内容

第一节　人格的类型与特质

一、人格的含义

二、人格的特征

1.人格的独特性和共同性

2.人格的整体性与适应性

3.人格的稳定性与可变性

4.人格的生物性与社会性

三、人格的类型

1.气质类型说

2.A－B型人格说

3.阴阳五行说

四、人格的特质

1.奥尔波特的人格特质论

2.卡特尔的人格因素论

3.艾森克的人格理论

4.五因素模型

五、人格的心理动力观

1.弗洛伊德的人格理论

2.荣格的心理类型理论

第二节　人格的形成和发展

一、不同心理学流派对人格形成的解释

1.精神分析流派的解释

2.特质流派的解释

3.人本主义流派的解释

4.行为主义和社会学习流派的解释

5.认知流派的解释

二、影响人格形成与发展的因素

1.人格形成的生物学因素

2.人格形成的家庭因素

3.人格形成的社会文化因素

4.自然物理因素对人格形成的影响

三、人格的培养与完善

1.自我完善的人

2.自我实现者

第三节　人格的评估

一、问卷测验

1.以经验建构的量表

2.由因素分析建构的量表

二、投射测验

1.罗夏墨迹测验

2.主题统觉测验

三、情景测验

1.情境压力测验
2.性格教育测验
（三）思考与实践

1.什么是人格？人格具有哪些特征？

3.人格评估的方法有哪些？

5.影响人格形成与发展的因素是什么？

6.结合所学的人格理论，分析个人的人格特征？

（四）教学方法与手段

本章内容以讲授为主。“第三节人格评估”穿插几个经典的人格评估量表，如卡特尔16PF、MBTI职业性格测验、气质类型量表等，并引导学生形成正确的心理测验观。要求学生在对自己人格进行评估后，撰写2000字的论文论述个人人格形成和发展的历程。

第十章 压力管理与心理健康

（一）目的与要求

1.定义压力并确认其来源

2.解释人们如何应对压力

3.概述应对压力的策略

4.概述怎样促进你的健康

（二） 教学内容

第一节　压力的来源

    一、什么是压力
二、压力来源于哪里
1.压力源

2.压力来源于两个方面

三、大学生压力来源
大一：无法迅速适应大学生活，学习上不适应，人际关系不适应，失落感。大二：问题多发，日常琐事引发矛盾，爱情引发的心理困扰，奖学金引发的心理问题，就业压力的提前释放。大三：爱的变奏，爱情、性心理问题的爆发，考研、就业压力提前释放。大四：去向何方，职业生涯规划的迷茫，职业目标不够明确，求职过程中遭遇挫折，择业取舍的痛苦。
第二节　压力与身心健康

一、健康的概念及标准

1.健康的概念

2.心理健康的标准

二、由心理压力所导致的心理与生理症状

  　　　1.生理症状

  　2.心理症状
第三节　压力管理
一、压力管理

二、压力的体验

三、降低心理压力的基本方法

1.认清压力，正确对待压力

2.认清压力，正确对待压力

3.具体的可操作性方法

    四、大学生提高抗压能力的途径

1.要有正确的自我评价

2.勇敢面对压力，保持良好心情

3.建立良好的人际关系

4.增强心理保健意识，掌握心理调适方法

（三）思考与实践

1.第二次世界大战中，英国伦敦的居民胃出血的现象普遍的增加，医生很奇怪，吃东西并没有改变，这是为什么？

    2.有心理学研究者请一百个大学生看恐怖片，看完后抽血，另外还请一百个大学生看风光片，看完后也抽血，结果发现看恐怖片的人免疫力下降，而看风光片的人免疫力没有下降。这是何原因？

   3.有一个用动物---小白鼠做的实验：二十个小白鼠过三个月之后请出十个，然后将它们处理掉拿出胸腺等等进行检查，再过几个月将十个小白鼠拿出来进行处理，发现后面这十只小白鼠的免疫系统很差，这又是何原因？

（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。

第十一章 心理异常与心理治疗

（一）目的与要求

1.描述心理异常的表现

2.描述几种心理治疗方法的特征

3.评价心理治疗的效果

（二） 教学内容

第一节　心理正常与的区分

一、心理异常的标准

二、心理异常的分类

三、心理异常的形成原因

第二节　心理异常的常见类型及其心理成因

一、焦虑障碍

1.恐惧症

2.泛化焦虑障碍

3.惊慌性障碍

4.强迫症

5.应激障碍

6.焦虑障碍的心理成因

二、分裂性障碍

1.分裂性遗忘症

2.分裂性神游症

3.分裂性认同障碍

4.分裂性障碍的心理成因

三、心因性身体障碍

1.转换性障碍

2.疑病症

3.心因性身体障碍的心理成因

四、情绪障碍

1.重度抑郁

2.双相性障碍

3.情绪障碍的心理成因

五、精神分裂症

1.精神分裂症的常见症状

2.精神分裂症的心理成因

六、性心理障碍

1.恋物症

2.窥阴症

3.扮异性症

4.换性症

5.性心理障碍的心理成因

七、人格障碍

1.反社会型人格障碍

2.强迫型人格障碍

3.癔症型人格障碍

4.偏执型人格障碍

第三节　心理治疗的方法

一、精神分析疗法

1.自由联想

2.梦的分析

3.移情分析

4.阴抗分析

5.阐释

二、行为疗法

　　　　1.系统脱敏

2.厌恶疗法

3.代币强化法

4.示范法

三、理性情绪疗法

1.情绪ABC理论

2.常见的非理性信念

3.ABCDE治疗模型

四、来访者中心疗法

1.罗杰斯对心理异常和心理治疗的理解

2.合格治疗者的人格特质

3.治疗的基本程序

（三）思考与实践

1.怎样判别心理异常?心理异常的类别？

2.结合自身实际谈谈如何应对压力？

3.心理异常的表现有哪些？

4.学习了心理异常的内容后，你认为应该如何维护心理健康？

（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。列举大学生中存在的各类心理障碍案例，提高学生对自身和周围人的心理健康的关注，并能对心理正常与异常进行初步的鉴别。

第十二章 人际交往与社会心理

（一）目的与要求

1.描述人们是怎样认识社会

2.确定社会环境怎样影响人们

3.理解人际交往的本质

（二） 教学内容

第一节　人际交往

一、人际交往的含义

1.什么是人际交往

2.人际交往的形成与发展

良好人际交往的形成过程、人际交往恶化过程

3.中国人的人际交往特点

差序格局、讲人情、强调人际信任

二、人际吸引

1.人际吸引的因素

邻近性与多看效应、相似性、互补性、阿伦森效应、外表和容貌、个性品质、罗密欧与朱丽叶效应

2.提高人际吸引力的方法

微笑技术、“SOLER”技术、自我暴露技术、自信训练

三、爱情

1.什么是爱情

2.大学生恋爱

促成大学生恋爱的动因、当代大学生恋爱的心理特点

第二节　社会知觉

一、自我知觉

1.自我概念

从自己的行为推断自己、从他人的反应推断自己、通过社会比较推断自我、通过自我意识来推断自我

2.自尊

生活中的成败经验、社会比较得来的信息、自己的内部标准

二、对人的知觉：印象形成

1.印象形成过程的信息要素

外表、非言语线索、行为

2.印象形成的模型

3.印象形成过程中的规律

晕轮效应、第一印象效应、慈悲效应

三、对群体的知觉：刻板印象

第三节　社会影响

一、社会促进

社会促进（social facilitation）又称社会助长，指的是他人在场，可以促进活动效率的提高。

二、社会惰化

俗话说“一个和尚挑水喝，两个和尚抬水喝，三个和尚没水喝”，这里折射出的意思就是人数越多，个人的工作效率越低。我们把这种现象称为社会惰化（social loafing），指的是许多人在一起工作，会降低个人活动积极性的现象。

三、从众

1.从众实验

2.从众的原因

3.从众的影响因素

四、服从

1.服从实验

2.服从的原因

（三）思考与实践

1.人们利用哪些信息对他人形成印象？

2.影响人际吸引的因素主要有哪些？

3.简述晕轮效应在人际交往中的重要作用。

4.影响从众的因素包括哪些？如何理解群体特点对从众的影响？

（四）教学方法与手段

　　本章内容以讲授为主。对于人际交往的一些特性，要求学生分组讨论，并列举1-2个大学生的案例进行分析。

五、各教学环节学时分配

	
	讲课
	习题集
	讨论课
	实验
	其他教学环节
	小计

（学时）

	第一章
	2
	
	1
	
	
	3

	第二章
	3
	
	
	
	
	3

	第三章
	3
	
	
	
	
	3

	第四章
	3
	
	
	
	
	3

	第五章
	3
	
	
	
	
	3

	第六章
	3
	
	
	
	
	3

	第七章
	2
	
	
	
	1
	3

	第八章
	2
	1
	
	
	
	3

	第九章
	2
	
	
	
	1
	3

	第十章
	3
	
	
	
	
	3

	第十一章
	2
	
	1
	
	
	3

	第十二章
	2
	
	
	
	1
	3

	合计（学时）
	30
	1
	2
	
	3
	36


六、推荐教材和教学参考资源 

[1][美]库恩著.郑钢等译.心理学导论——思想与行为的认识之路.北京：中国轻工业出版社,2007
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