
《大学生心理健康教育》课程教学大纲 

一、课程性质、目的和任务 

授课对象：全日制一年级在校生学生 

大学生心理健康教育课是我院大学生的公共必修课。本门课程的主要任务是：

宣传普及心理健康知识，帮助大学生认识健康心理对成长成才的重要意义；介绍

增进心理健康的方法和途径，帮助大学生培养良好的心理品质和自尊自爱自律自

强的优良品格，有效开发心理潜能，培养创新精神；解析心理现象，帮助大学生

了解常见心理问题产生的主要原因及其表现，以科学的态度对待心理问题；传授

心理调适方法，帮助大学生消除心理困惑，增强克服困难、承受挫折的能力，珍

爱生命，关爱集体，悦纳自己、善待他人。 

二、课程教学的基本要求 

1、理解心理学的基本概念、心理健康标准。 

2、掌握适应能力培养、情绪管理控制等的相关知识。 

3、了解大学生易出现的心理健康问题及其表现。 

4、能够初步分析心理问题出现的原因。 

5、掌握进行心理调节的相关知识。 

6、掌握进行自我心理测试的相关知识。 

三、课程的教学内容、重点和难点 

第一章  总论  

第一节  大学生心理健康概述     

一、大学生心理健康的意义 

二、健康与心理健康         

三、大学生心理健康的标准 

第二节  大学生常见的心理健康问题及影响因素   

一、  大学生常见的心理健康问题（适应问题、学业问题、情绪问题、人际

问题、情感问题、恋爱问题、性教育问题、求职择业问题） 

二、   影响大学生心理健康的因素 



第三节  大学生心理健康的维护 

一、社会对大学生心理健康的维护 

二、家庭对大学生心理健康的维护 

三、学校对大学生心理健康的维护 

四、大学生个人对大学生心理健康的维护 

本章重点：理解健康与心理健康的定义，了解大学生常见的几种心理现象 

          正确理解的心理健康标准，消除学生对心理健康的认识误区 

本章难点：正确理解和运用大学生心理健康标准 

 

第二章  大学生的自我意识 

第一节：自我意识概述 

一、自我意识的含义 

二、自我意识的结构 

第二节：大学生自我意识的特点 

一、自我认识的发展特点 

二、自我体验的发展特点 

三、自我意向的发展 

第三节：大学生自我意识的矛盾与心理障碍 

一、主观的我与客观的我之间的矛盾 

二、理想的我与现实的我之间的矛盾 

三、渴望关爱理解与缺乏知音的矛盾 

四、自我实现的意向与客观现实之间的矛盾 

第四节：大学生自我意识辅导 

一、正确认识自己 

二、获得积极的情感体验 

三、加强自我实现意向的调控 

本章重点：理解自我意识的定义，自我意识发展的特点，关注自我成长 



本章难点：熟练运用自我意识调控方法，正确认识自己，树立终身修养的观

念 

教学实践参考：1.案例分析 

2.自我成长经验分享 

3.“正确认识你自己”、“积极情感体验”训练 

 

第三章  大学生人际关系指导 

第一节：大学生人际交往与心理健康的关系 

一、人际交往 

二、人际交往对心理健康的作用 

三、大学生人际交往的特征 

四、人际交往的心理效应 

第二节  培养大学生良好的人际交往能力    

一、成为一个受人欢迎的人     

二、学会多种沟通技巧     

三、学会与人合作     

四、宽容待人   

本章重点：指导学生树立积极乐观的人际交往意识 

本章难点：在实际生活中灵活运用相关人际交往原则、心理效应等，培养提

高人际交往技巧，建立良好的人际交往氛围。 

教学实践参考：1.案例分析 

2.分组进行情景模拟 

3.多媒体视频 

 

第四章  大学生的情绪管理 

第一节  情绪概述     

一、情绪、情感概述     



二、大学生常见的情绪困扰     

（一）焦虑 

（二）抑郁 

（三）愤怒 

（四）嫉妒 

（五）冷漠 

第二节  大学生控制和管理自己情绪的方法    

一、合理宣泄发 

二、提高升华法 

三、转移注意法 

四、压抑遗忘法 

五、语言暗示法 

六、幽默缓冲法 

七、理智消除法 

八、转换视角法 

九、音乐治疗法 

十、自我放松训练 

本章重点：熟悉情绪控制的常用方法，对自己的情绪有一定的控制能力。 

本章难点：熟练运用情绪控制的方法，提高情绪控制能力，做情绪的主人。 

教学实践参考：1.案例分析 

              2.心理测试 

3.分组进行情景模拟 

4.情绪控制方法课堂体验（如自我放松训练） 

第五章  大学生的挫折心理 

第一节  挫折概述     

一、挫折的含义  

二、构成挫折的条件及因素 



三、挫折的分类  

第二节：大学生受挫后的反应 

积极行为反应 

消极行为反应 

妥协行为反应 

第三节  大学生耐挫能力的应对与培养     

一、正确认识挫折    

二、加强修养，养成良好的人生习惯 

三、正确合理地归因 

四、提高挫折耐受力 

五、及时寻求心理支持 

本章重点：正确认识挫折，提高自身挫折耐受力 

本章难点：在生活学习中，面对挫折能做到理智对待，愈挫愈勇，化挫折为

动力。 

 

第六章  大学生的学习心理 

第一节  大学学习心理概述     

一、学习的概念     

二、大学生学习的特点   

第二节 学习动机 

一、动机与学习动机   

二、学习动机的类型及其特点   

第三节  大学生常见的学习心理问题   

一、对学习方式转变的不适应  

二、学习动机问题  

三、学习的自卑心理 

四、考试焦虑 



第四节 大学生心理调整 

一、适应大学生活 

二、提高心理效能 

三、培养应试能力 

本章重点：树立合理的学习目标，掌握一定的学习方法，提高学习效率；调

整心态，提高自信心 

本章难点：学习的自备心理及考试焦虑心理的调节，学会制定合理的学习目

标 

教学实践参考：1.班级学习优秀者的经验分享 

              2.案例分析、心理测试 

3.目标教育，制定合理的学习计划 

 

第七章  大学生恋爱心理与性心理 

第一节   大学生恋爱心理与性心理 

一、爱情的概念和特点 

二、性与性心理 

三、大学生性心理健康的标准 

第二节  大学生常见恋爱与性心理问题 

一、大学生恋爱心理问题及案例分析 

二、大学生性心理问题及案例分析 

第三节  大学生恋爱与性心理问题的教育与调试 

一、恋爱与爱的能力培养 

二、大学生健康性心理的培养 

本章重点：了解爱情、性的概念及特点，形成成熟的恋爱观，回避不良性心

理 

本章难点：恋爱与爱的能力培养 

 



第八章  大学生的绿色网络生活 

第一节  大学生迷恋网络的心理特点分析 

一、互联网及其特点 

二、大学生网络心理需求 

第二节  怎样正确看待大学生网恋 

一、造成大学生网恋的因素 

二、对待网恋的正确态度 

第三节  大学生如何正确使用网络资源 

一、正确看待和积极面对网络文化 

二、积极预防网络成瘾 

三、树立正确的网络伦理道德观念 

本章重点：学会怎样正确使用网络资源 

本章难点：引导学生正确看待大学生网恋，合理利用网络资源，识破网络骗

局，预防网络犯罪 

教学实践参考：1.案例分析 

              2.心理剧 

              3.专题视频 

小结：《大学生心理健康教育》课程大纲，共计八章，24 个课时。参考教材

中的《大学生求职心理》部分，建议归到《职业素养》课程里进行具体讲解，在

大纲中未做涉及。 

四、课程各教学环节要求 

第一章 总论 

课程设计： 1.用 1 课时讲解第一节内容   

2.用 1 课时时间讲解第二三节内容，留出 15 分钟左右时间做关于心理健康理

解的问卷调查。 

调查问卷内容： 

1.根据本堂课讲解的大学生常见的 8种心理问题，根据你的关注程度进行排



序，从“1”到“8”，关注程度逐渐降低。 

（1）、 （2）、（3）、（4）、（5）、（6）、（7）、（8） 

2.通过本堂课的讲解，你如何评价自身的心理健康状态： 

（A）非常健康                  （B）大致属于健康的范围   

（C）在心理方面有了一些问题    （D）可能患了某些心理疾病                  

 3.当你遇到心理问题时会采取哪些求助方式？ 

 4.如果发现同学中有人心理异常你会怎么办？ 

本章对任课教师的考核要求：对所带班级就以上问卷内容进行统计分析，形

成问卷分析报告，提出授课建议，开课一星期后提交报告。 

心理测试（需待进一步研究落实）： SCL-90 症状自评量表 

SCL-90 测试。因该测试题量较大，计算方法繁琐，我院有无条件让学生进行

网上测评？如没有，则需考虑用其他测评量表。测量结果计入学生心理健康档案

及心理健康教育课程开设前的对比数据，待一学期教学任务结束后再次进行测试，

两次数据对比，考察授课前后学生的变化。 

 

第二章  大学生的自我意识 

课程设计： 

（1）用 1课时时间讲解第一二节内容，重点在于“自我认识”、“自我体验”、

“自我控制”的体验训练。 

（2）用 1个课时讲解第三第四节内容。重点在第四节的“自我意识辅导”。

可用形式个人自省、“积极情感体验”训练。 

作业： 自我描述。要求：多角度描述你自己，字数不少于 500 字，可以从学

业自我、人际自我的角度；也可以从理想的我与现实的我的角度。 

 

第三章 大学生人际关系指导 

 课程设计：本章内容建议通过情景模拟方式教学，以练代学。 

根据学生提交上来的人际交往困惑问题，在班级内部分组分主题进行模拟演



练。通过学生的参与、体验，加之教师的指导，以达到提高学生人际交往能力的

目的。 

根据班级人数，分为 5-6 组，每组一个主题。组长抽取题目，每组 15 分钟准

备，然后上台表演。教师以团队为整体对分组进行考核，成绩计入期末成绩。 

 

第四章  大学生的情绪管理 

课程设计： 

（1）问卷调查 焦虑自评量表 

通过问卷调查，帮助学生了解自己的情绪特点。 

（2）控制情绪训练 

 分组进行情绪体验及控制训练，将课堂中学习到的情绪控制方法运用到实践

中。 

 

第五章  大学生的挫折心理 

课程设计： 

1.案例分析 

2.影视作品欣赏 

3.分组进行情景模拟 

4.课外分组挫折体验，提交体验报告（如条件允许，本堂课可在课外通过实

践体验开展教学。2 课时在课堂，2 课时在课外） 

 

第六章  大学生的学习心理 

课程设计： 

（1）自信心培养。高职学生多数人都经历了高考的失败，自信心受到严重打

击。加之学习不得法而产生的学习动力不足，学习茫无目标等状况，教师重点讲

解自卑心理的形成并进行积极的情绪体验，教授学生重新建立自信，提高心理效

能。 



（2）目标教育。教授学生如何结合自己的实际情况，制定合理的学习目标，

课后作业可让学生设计一份适合自己大学期间的学习规划。课程结束时，让学生

对学习规划进行总结，作为课堂考核的一部分成绩。 

 

第七章  大学生恋爱心理与性心理 

课程设计：授课前，在班级中进行问题收集工作，将学生们对恋爱及性心理

的一些疑问收集起来，然后以专题讲座的形式开展本章教学，避免条框式的宣读。

可运用的授课形式有影视赏析、案例分析、问题答疑、书籍推荐阅读、人生感悟

分享等。 

 

第八章  大学生的绿色网络生活 

本章节对教师的授课建议：在讲授本章内容时，教师不要局限在网恋及网瘾

问题上，可以进一步拓展内容，教授学生如何积极有效的利用网络辅助生活、学

习，识破网络诈骗等行为。 

 

五、学时分配 

章节 主要内容 各教学环节学时分配 
作业 

题量 

  讲授 实践 讨论 习题 课外 其他 小计  

第一章 总论 2      2  

第二章 大学生的自我意识 2      2  

第三章 大学生人际关系指导 4      4  

第四章 大学生的情绪管理 4      4  

第五章 大学生的挫折心理 2      2  

第六章 大学生的学习心理 4      4  

第七章 大学生恋爱心理与性心理 4      4  

第八章 大学生的绿色网络生活 2      2  

 

六、课程与其他课程的关系 

本课程是高职高专公共课，旨在和其它各门课程一起培养学生的基本素质，



提高学生的综合文化素养。 

 

七、教学参考书 

《大学生心理健康教育》（教师用书）——，科学出版社，2010 年版 

《大学生心理健康教育》（高等学校通识课程系列教材），中国人民大学出

版社，2010 年版 

《普通心理学（修订版）》——面向二十一世纪课程教材，北京师范大学出

版社，2004 版 


