《大学生心理健康教育》课程设计教学大纲
一、课程基本信息
课程代码：16145501
课程名称：大学生心理健康教育
英文名称:The Mental Health Education for College Students
课程类别：通识课
课程模块：
学　　时：16
学    分：1
适用对象：全校所有一年级学生
考核方式：开卷
先修课程：无
二、课程简介
大学生心理健康教育课程是为了加强和改进大学生心理健康教育、全面落实教育规划纲要、促进学生健康成长、培养造就高级专门人才的重要途径，是全面贯彻党的教育方针、建设人力资源强国的重要举措，是全面提高高等教育质量、加强和改进大学生思想政治教育的重要任务。大学生心理健康教育课程是公共必修课，面向所有在校大学生，为提高大学生的心理健康意识,增强心理素质,学习心理调适、应对挫折和环境压力的能力而设置的教育形式。课程主要包括：大学新生的心理适应、自我意识与人格发展、情绪与情感、人际关系、挫折与压力管理、恋爱与性心理、学习心理、网络心理与行为问题、生涯规划、呵护生命问题等。
The Mental Health Education for College Students aims to fulfil the National Education Plan, help students to grow healthily, and cultivate high-level specialists. Moreover, this course is designed to implement the Party’s guiding principles for education, respond to the Government’s call for constructing a powerful country of human resources, improve the quality of higher education comprehensively, and strengthen college student’s politics education. The Mental Health Education for College Students is a common compulsory course designed for all the students in our university in order to strengthen their awareness of mental health, help them to adapt quickly to the university life, and improve their ability to deal with stress and frustration. The main issues include adaption to university life, self-awareness, development of personality, control of emotion, skills for relationship, coping strategies for stress and frustration, healthy love and sex, strategies for learning, prevention of internet addiction, career planning and the meaning of life.
三、课程性质与教学目的
（一）课程性质
大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必修课程。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，培养自我认知能力、人际沟通能力、自我调节能力，切实提高心理素质，促进学生全面发展。
（二）教学目的
通过课程教学，使学生在知识、技能和自我认知三个层面达到以下目标：
1、知识层面：通过本课程的教学，使学生了解心理学的有关理论和基本概念，明确心理健康的标准及意义，了解大学阶段人的心理发展特征及异常表现，掌握自我调适的基本知识。
2、技能层面：通过本课程的教学，使学生掌握自我探索技能，心理调适技能及心理发展技能。如学习发展技能、环境适应技能、压力管理技能、沟通技能、问题解决技能、自我管理技能、人际交往技能和生涯规划技能等。
3、自我认知层面：通过本课程的教学，使学生树立心理健康发展的自主意识，了解自身的心理特点和性格特征，能够对自己的身体条件、心理状况、行为能力等进行客观评价，正确认识自己、接纳自己，在遇到心理问题时能够进行自我调适或寻求帮助，积极探索适合自己并适应社会的生活状态。
四、教学内容及要求（黑体／小四）
第一章  打开心灵天窗——大学生心理健康
（一）目的与要求
1. 了解心理健康的标准及意义；
（二）教学内容
第一节 心理活动的特点和实质
1.主要内容
（1）个体心理活动的特点
（2）心理活动的实质
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：心理活动
（2）知识点：个体心理活动的特点等
3.问题与应用（能力要求）


（1）问题：了解个体心理活动的特点。
（2）应用：用个体心理活动的特点对照自己。
第二节 大学生心理发展的特点

1.主要内容
（1）大学生心理发展的阶段性特点
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：大学生心理发展的阶段性特点
（2）知识点：大学生心理发展的阶段性特点等
3.问题与应用（能力要求）


（1）问题：了解大学生心理发展的阶段性特点。
（2）应用：用大学生心理发展的阶段性特点对照自己。
第三节  什么是心理健康
1.主要内容
（1）科学的健康观
（2）心理健康概念及标准
（3）大学生的心理健康
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：健康、心理健康
（2）知识点：大学生心理健康标准等
3.问题与应用（能力要求）


（1）问题：了解大学生的心理健康现状及其原因。
（2）应用：用心理健康标准测试自己的心理是否健康。
第四节 影响大学生心理健康的主要因素

1.主要内容
（1）影响大学生心理健康的心理因素
（2）影响大学生心理健康的外部因素

2.基本概念和知识点
（1）基本概念：自我意识、性格
（2）知识点：影响大学生心理健康的心理因素、影响大学生心理健康的外部因素等
3.问题与应用（能力要求）


（1）问题：了解影响大学生心理健康的心理因素和外部因素。
（2）应用：改善大学生心理健康的心理因素。
第二章  走出心灵泥沼——大学生心理咨询
1.主要内容：
（1）心理咨询的主要理论与方法
（2）心理咨询的种类与形式

2.基本概念和知识点
（1）基本概念：心理咨询、精神分析法、行为疗法
（2）知识点：心理咨询的主要理论与方法；心理咨询的种类与形式。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：了解心理咨询吗？
（2）应用：去心理咨询中心了解一下。
第二节  大学生心理咨询的意义和特点
1.主要内容：
（1）大学生心理咨询的意义
（2）大学生心理咨询的特点

2.基本概念和知识点
（1）基本概念：心理咨询热线
（2）知识点：大学生心理咨询的意义；大学生心理咨询的特点。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：了解的大学生心理咨询的特点。
（2）应用：请教心理咨询中心的老师。
第三节 大学生心理咨询的内容与类型
1.主要内容：
（1）大学生心理咨询的内容
（2）大学生心理咨询的类型

2.基本概念和知识点
（1）基本概念：学理性发展问题
（2）知识点：大学生心理咨询的内容；大学生心理咨询的类型。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：了解的大学生心理咨询的内容。
（2）应用：请教心理咨询中心的老师。
第三章 大学生心理困惑与异常心理
第一节 大学生常见的心理困惑及异常心理
1.主要内容：
（1）大学生常见的心理困惑
（2）大学生常见的异常心理

2.基本概念和知识点
（1）基本概念：心理困惑、异常心理
（2）知识点：大学生常见的心理困惑；大学生常见的异常心理。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：刚入学不久，是否适应大学生活？
（2）应用：思考列出自己在学习、人际关系、恋爱与性、网络等方面，存在哪些具体的心理问题。
第二节  大学生常见的心理疾病及其应对
1. 主要内容
（1）大学生常见的心理疾病
（2）大学生常见心理疾病的应对
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：神经症、人格障碍、精神障碍
（2）知识点：大学生常见心理疾病的应对方法。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：心理健康教育对自己成长有什么用。
（2）应用：用实际行动去维护自己的心理健康。
（三）思考与实践
1.你如何理解“健康”概念？
2.如何做一个健康的大学生？
3.用《SCL——90症状自评量表》为自己做一次心理健康测试并做简单的自我评价。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第四章  做最美的自己——大学生的自我意识与调适
（一）目的与要求
1.激发学生认识自我的兴趣；
2.了解认识自我的重要性；
3.掌握认识自我的方法；
4.对自己有一个更为深入和全面的认识。

（二）教学内容
第一节　自我意识概述
1.主要内容
（1）自我意识的内涵
（2）关于自我
（3）正确认识自我
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：自我意识、自我
（2）知识点：正确认识自我
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：“我是谁？”对这个问题写出20个答案。
（2）应用：全面、客观地认识自己。
第二节　大学生自我意识发展的特点

1.主要内容
（1）大学生自我意识发展的规律
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：自我意识分化
（2）知识点：大学生自我意识发展的规律
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：了解大学生自我意识发展的规律。
（2）应用：根据大学生自我意识发展的规律分析自己。
第三节 大学生自我意识偏差及其调适

1.主要内容
（1）大学生自我意识的偏差

（2）大学生自我意识的调适
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：自我意识偏差、自我意识调适
（2）知识点：大学生自我意识的偏差；大学生自我意识的调适
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：了解大学生自我意识偏差。
（2）应用：调适自我意识的偏差。
第四节 自我意识的评估

1.主要内容
（1）正确认识自我

（2）积极悦纳自我
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：认识自我、悦纳自我
（2）知识点：正确认识自我；积极悦纳自我
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：正确认识自我。
（2）应用：积极悦纳自我。
（三）思考与实践
1．用20个形容词描述你自己。
2．从生理自我、心理自我、社会自我三个角度认识你自己，客观分析自己，提出一套完善自我的方案。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以毕博平台、PPT、视频等多媒体手段
第五章 　成为我想成为的人——大学生人格发展
（一）目的与要求
1.了解人格的类型
2.熟悉影响人格的因素
3.掌握如何优化人格
（二）教学内容
第一节　人格概述
1.主要内容
（1）人格概述
（2）人格的分类
（3）人格的影响因素
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：人格、气质、性格。
（2）知识点：人格的特点；人格的结构；人格的分类；人格的影响因素。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己人格属于哪种类型？
（2）应用：分析影响形成目前自己人格的因素。
第二节　人格与相关问题
1.主要内容
（1）大学生的人格特征
（2）大学生人格中的一些缺陷
（3）人格障碍
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：人格特征
（2）知识点：几种人格特征；大学生人格中的一些缺陷；
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：追问自己有哪些人格缺陷。
（2）应用：分析自己身边存在的人格障碍案例。
第三节　人格发展异常的表现与评估
1.主要内容
（1）5种异常
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：依赖型、偏执型、自恋型、反社会型、分裂型
（2）知识点：依赖型、偏执型、自恋型、反社会型、分裂型的特点
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己有无人格异常。
（2）应用：分析自己身边人格异常案例。
第四节  大学生人格完善的途径和调适方法
1.主要内容
（1）健全人格的意义
（2）优化人格的途径
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：无特定的概念。
（2）知识点：掌握健全人格的意义，认识优化人格的途径。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：为什么要健全人格？
（2）应用：根据自己的特点和生活环境，优化自己的人格。
（三）思考与实践
1.人格的定义和特点是什么？
2.结合自己的成长经历，谈谈如何优化自己的性格。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
我的大学我做主——大学期间生涯规划及能力发展
第六章 　我的大学我做主——大学期间生涯规划及能力发展
（一）目的与要求
1.认识到职业生涯规划的重要性，并能够根据自己的实际情况制定出适合自己的职业生涯规划表。
2.在理解基础理论的基础上，正确认识自己，调试自己的心理状态。正确对待未来的职业选择。
3.认识到大学生活的时间管理及其重要性，培养能力发展。
（二）教学内容
第一节　大学生的生涯规划
1.主要内容
（1）大学生活的特点
（2）大学生的生涯规划
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：生涯、生涯规划。
（2）知识点：从个体化到社会化的生涯。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己的生活是否符合大学生活？
（2）应用：剖析自己对生涯规划的误区。
第二节　大学期间生涯规划的制订
1.主要内容
（1）大学期间生涯规划的内容
（2）制订大学期间生涯规划的步骤和方法
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：无特定的概念。
（2）知识点：大学期间生涯规划的内容。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：有没有曾经制订过生涯规划？
（2）应用：结合自己实际，制订大学期间生涯规划的步骤和方法。
第三节　大学生能力培养与时间管理
1.主要内容
（1）大学生的能力培养
（2）大学生活的时间管理
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：能力
（2）知识点：时间管理
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：大学期间自己将培养哪些核心能力，面对将来的竞争？
（2）应用：制订合理的自己时间管理计划。
（三）思考与实践
1.谈谈自己体会到大学生活与高中生活的区别。
2.谈谈自己如何规划自己生涯的长度、宽度、高度、厚度、重度。
3.利用严谨、科学的生涯规划法，制订自己的大学生活规划。
4.大学期间自己将培养哪些核心能力，面对将来的竞争？
5.制订合理的自己时间管理计划。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第七章 　打造终身学习的能力——学习心理调适
（一）目的与要求
1.了解学习的内涵
2正确利用学习动机激发学习热情
2.通过教学使学生了解大学学习活动的基本特点与学习心理特点，了解大学生学习心理障碍的表现及成因，学会调适学习心理障碍，使自己拥有良好的学习心理状态。
（二）教学内容
第一节　大学生学习特点与心理机制
1.主要内容
（1）学习与学习心理
（2）大学生学习特点
（3）大学生的学习心理机制
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：学习、学习心理。
（2）知识点：学习心理机制。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：是否能够理解大学生的学习和中学生学习的不同？
（2）应用：利用大学生的学习心理机制，思考如何在四年学习中取得好成绩。
第二节　大学生学习心理障碍及调适
1.主要内容
（1）大学生学习心理障碍
（2）大学生学习心理障碍的成因
（3）大学生学习心理障碍的调适
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：学习动机
（2）知识点：学习方式、学习焦虑；学习道德。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己在学习心理方面，是否存在心理障碍？
（2）应用：如果自己有学习心理障碍，进行积极调适。
第三节　大学生学习能力的培养及潜能开发
1.主要内容
（1）大学生学习能力的培养
（2）大学生的潜能开发的路径
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：学习能力。
（2）知识点：学习潜能。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己的学习能力如何？
（2）应用：大大结合自己，开拓学习潜能。
（三）思考与实践
1.怎样认识大学生的学习心理？
2.怎样克服学习中的心理障碍？
3.如何才能够培养出众的学习能力？
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第八章 　让微笑在心中绽放——大学生情绪管理
（一）目的与要求
1.了解情绪的有关理论和情绪对大学生的影响；
2.熟悉大学生常见的情绪困扰；
3.掌握大学生情绪的自我管理的技巧。
（二）教学内容
第一节　情绪概述
1.主要内容
（1）情绪的概念
（2）情绪的分类
（3）情绪的功能
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：情绪
（2）知识点：情绪的分类；情绪的功能。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：是否知道情绪有什么作用？
（2）应用：回忆自己经历的各种不同的情绪。
第二节　大学生情绪特点及其影响
1.主要内容
（1）大学生情绪的特点
（2）大学生主要的情绪问题
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：焦虑、抑郁、愤怒、自卑。
（2）知识点：大学生情绪的特点。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：是否发现大学生的情绪和其他群体不同？
（2）应用：挖掘自己心里存着的情绪问题。
第三节　不良情绪的影响与调试
1.主要内容
（1）为什么要进行情绪管理
（2）如何进行情绪管理
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：ABC理论。
（2）知识点：进行情绪控制与管理的方法。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：如何进行情绪管理
（2）应用：课后，有意识地调节自己的情绪。
（三）思考与实践
1.什么是情绪？情绪可以分成哪几类？
2.你平时经常遇到哪些情绪问题，你是如何应对这些问题的？
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第九章 　真诚面对你我他——大学生人际交往
（一）目的与要求
1.了解人际交往的重要性。
2.了解人际交往的有关理论。
3.掌握学生人际交往的原则及人际交往技巧，使学生的人际交
往能力有所提高，增强自己的人际吸引力。
（二）教学内容
第一节　人际关系概述
1.主要内容
（1）人际交往的基本理论
（2）人际关系的基本理论
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：人际交往、人际关系。
（2）知识点：辨别人际交往、人际关系的不同。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：结合自己，思考人际关系的影响因素。
（2）应用：列举自己涉及的各种人际关系。
第二节　大学生人际交往原则及技巧
1.主要内容
（1）大学生人际交往的原则
（2）大学生人际交往的技巧
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：人际交往原则。
（2）知识点：大学生人际交往的原则；大学生人际交往的技巧。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：是否掌握人际交往的技巧？
（2）应用：运用人际交往的技巧。
第三节　大学生人际关系障碍及调适
1.主要内容
（1）大学生人际关系的心理障碍
（2）大学生人际关系心理障碍的成因
（3）大学生人际关系的调适
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：认知障碍、情感障碍、人格障碍
（2）知识点：大学生人际关系心理障碍的成因。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己跟人的人际关系好吗？
（2）应用：结合自己的实际或经验，谈谈自己如何改进人际交往。
（三）思考与实践
1.影响大学生人际交往的因素有哪些？如何增加积极因素、减少消极因素？
2.大学生人际关系的一般表现和常见问题有哪些？如何调适？
3.根据大学生人际交往的原则和技巧的有关理论，结合自己的实际或经验，谈谈自己如何改进人际交往。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第十章 　我的地盘我做主——恋爱心理与性心理解密
（一）目的与要求
1.了解自身性生理和性心理的发展；
2.认识大学生恋爱心理的特点；
3.了解大学生在性心理和恋爱心理方面存在的问题，形成对性心理和恋爱心理的正确认识。
（二）教学内容
第一节　爱情花开
1.主要内容
（1）大学生对爱情本质的认知
（2）大学生爱情动机的心理分析
（3）大学生恋爱中的心理问题
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：爱情。
（2）知识点：。爱情的本质特征；爱情的三元理论、彩虹理论、态度理论、阶段理论。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己真的知道什么是爱情吗？
（2）应用：根据自身体会和观察，分析大学生恋爱中的心理问题。
第二节　健康性爱
1.主要内容
（1）大学生恋爱中的性心理特点
（2）大学生的性心理问题
（3）培养大学生心理健康的性爱观
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：性心理。
（2）知识点：性意识与性冲动。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己对性生理和性心理有多了解？
（2）应用：结合自己，培养心理健康的性爱观。
第三节　提升爱的能力——在爱情中成长
1.主要内容
（1）大学生要学会解读爱情
（2）大学生在心理上学会尊重和爱
（3）提升大学生发展爱的能力
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：无特定的概念。
（2）知识点：爱的能力。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己的恋爱观正确吗？
（2）应用：结合自己，观察身边的同学、朋友，在出现情感困扰的情况下，采取什么办法解决?应该如何解决更恰当？
（三）思考与实践
1.简述斯滕伯格的爱情三元理论，试分析大学生的恋爱动机。
2.你对大学期间谈恋爱有什么看法?
3.出现情感困扰，你会采取什么办法解决?
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第十一章 　做健康的网络使用者——网络心理聚焦
（一）目的与要求
1.了解互联网的发展；
2.培养大学生健康的网络心理，拒绝网瘾，把网络作为自己身心健康的重要工具，尤其是学习和交友的工具。
（二）教学内容
第一节　结识网络
1.主要内容
（1）互联网概述
（2）互联网对人类革命性的影响
（3）互联网的未来发展
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：互联网。
（2）知识点：互联网的基本知识；互联网的未来发展。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己对互联网了解多少？
（2）应用：测试自己是否网络成瘾。
第二节　大学生与互联网
1.主要内容
（1）大学生网民
（2）网络对大学生心理的影响
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：无特定的概念。
（2）知识点：大学生网民的现状。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：是否把自己作为网民看待？


（2）应用：全面客观分析互联网对自己产生正面和负面的作用。
第三节　培养健康的网络心理
1.主要内容
（1）大学生网络心理健康的标准
（2）大学生主要网络心理问题的表现
（3）大学生网络心理问题的自我调适
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：无特定的概念。
（2）知识点：大学生网络心理健康的标准。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己是否符合大学生网络心理健康的标准？
（2）应用：跟踪自己三天使用网络情况，对网络心理进行合理的调适。
（三）思考与实践
1.结合自身体会，谈谈互联网对你的生活产生了怎样的影响。
2.观察身边现状，谈谈大学生网民最显著的特点。
3.结合自身，制订一个健康网络心理的保健计划。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第十二章 　扼住命运的咽喉——大学生挫折与压力管理
（一）目的与要求
1.使学生正确理解压力；
2.了解压力对大学生的影响；
3.分析自身压力并有针对性地掌握管理压力的方法；
4.了解挫折的定义与挫折的表现，把握挫折的应对方法。
（二）教学内容
第一节　压力和挫折概述
1.主要内容
（1）挫折的表现和原因
（2）挫折的应对
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：挫折
（2）知识点：挫折的表现和原因；挫折的应对
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：列举自己遭遇过哪些大挫折？
（2）应用：重新思考应该如何应付自己过去遭遇过的那些挫折。
第二节　大学生压力和挫折的产生与特点
1.主要内容
（1）大学生压力和挫折的产生
（2）大学生压力和挫折的特点
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：大学生压力；大学生挫折
（2）知识点：大学生压力和挫折的产生；大学生压力和挫折的特点
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：反思自己压力和挫折的产生
（2）应用：化解大学生压力和挫折产生的原因。
第三节 压力和挫折对大学生心理的影响 

1.主要内容
（1）压力对大学生心理的影响
（2）挫折对大学生心理的影响
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：压力对心理的影响；挫折对心理的影响
（2）知识点：压力对大学生心理的影响；挫折对大学生心理的影响
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：检视压力和挫折对自己心理的影响

（2）应用：化解压力和挫折的消极影响。
第四节 压力管理与挫折应对

1.主要内容
（1）压力管理
（2）挫折应对
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：压力管理；挫折应对。
（2）知识点：压力管理；挫折应对。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：思考如何应对挫折。
（2）应用：管理自己面对的压力。
（三）思考与实践
1.根据有关大学生挫折心理的原因的理论，结合自己曾经遭受过的挫折，谈谈如何应对挫折。
2.根据有关大学生压力的内容和管理的理论，归纳自己所面临的主要压力，并思考如何缓解压力。
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
第十三章 　大学生生命教育与心理危机应对
（一）目的与要求
1.认识生命，尊重生命，珍爱生命；
2.识别心理危机的信号，掌握初步的干预方法，预防心理危机，维护生命安全。
（二）教学内容
第一节　生命的意义
1.主要内容
（1）生命的意义是什么？
（2）如何使生命更有意义？
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：生命、死亡。
（2）知识点：生命的意义。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：自己是否想过生命和死亡的问题？
（2）应用：结合实际，思考如何使自己生命更有意义。
第二节　大学生心理危机的预防与干预
1.主要内容
（1）心理危机的特点
（2）大学生心理危机的种类
2.基本概念和知识点
（1）基本概念：心理危机
（2）知识点：大学生心理危机的种类。
3.问题与应用（能力要求）
（1）问题：如何识别心理危机？
（2）应用：结合自己，观察周围，哪种心理危机比较突出。
（三）思考与实践
1.生命的价值和意义何在？
2.大学四年应该怎么样过才有意义？
3.假设现在你已经80岁了，回顾自己的一生，你期望是怎么样的？
（四）教学方法与手段
讲授为主，组织学生拓展训练，辅以必博平台、PPT、视频等多媒体手段
五、各教学环节学时分配(黑体,小4)
	教学环节
教学时数

课程内容
	讲
课
	习
题
课
	讨
论
课
	实验
	其他教学环节
	小
计

	第一章  打开心灵天窗——大学生健康心理
	2
	
	
	
	
	2

	第二章 走出心灵泥沼——大学生心理咨询
	0
	
	
	
	
	2

	第三章 了解更多心理——大学生心理困惑及异常心理
	2
	
	
	
	
	

	第四章  做最美的自己——大学生的自我意识与调适
	2
	
	
	
	
	

	第五章 成为我想成为的人——大学生人格发展
	2
	
	
	
	
	2

	第六章 我的大学我做主——大学期间生涯规划及能力发展
	0
	
	
	
	
	

	第七章 打造终生学习的能力——大学生学习心理
	2
	
	
	
	
	

	第八章  让微笑在心中绽放——大学生情绪管理
	0
	
	
	
	
	

	第九章 真诚面对你我他——大学生人际交往
	2
	
	
	
	
	

	第十章 我的地盘我做主——恋爱心理与性心理解密
	1
	
	
	
	
	0

	第十一章 做健康的网路使用者——网络心理聚焦
	0
	
	
	
	
	1

	第十二章  扼住命运的咽喉——大学生压力管理与挫折应对
	1
	
	
	
	
	

	第十二章大学生生命教育与心理危机应对
	0
	
	
	
	
	2

	考试
	
	
	
	
	2
	2

	合计
	14
	
	
	
	2
	16


注：讲课时间分为0，主要是引导同学们运用毕博平台进行自学。

六、推荐教材和教学参考资源（黑体／小四）
教材：
大学生心理健康教育教程[M].北京：高等教育出版社出版社，2018
参考书目：
[1] 心理学导论[M].北京：人民教育出版社，1991；
[2] 现代心理学[M].上海：上海人民出版社.1994；
[3] 大学生心理素质教程[M].北京：北京出版社.2002；
[4] 心理学与生活[M].北京：人民邮电出版社.2003；
[5] 大学生心理健康教育[M].北京：科学出版社.2003；
[6] 微笑成长--大学生心理健康教育案例[M].安徽：安徽人民出版社.2004；
[7] 社会心理学[M].北京：人民邮电出版社.2006年。
学习网站：
学校毕博平台，《大学生心理健康教育》课程，网址是：
http://bb.gdufe.edu.cn/webapps/portal/frameset.jsp?tab_tab_group_id=_4_1&url=%2Fwebapps%2Fblackboard%2Fexecute%2Flauncher%3Ftype%3DCourse%26id%3D_3913_1%26url%3D

七、其他需说明的（黑体／小四）
大纲修订人：谭德礼 谢华汉 莫德圆          修订日期:2018-08
大纲审定者： 谭德礼                       审定日期: 2018-09
20

