
《 心理健康教育 》课程教学大纲
一、 基本信息
编写依据：2018 版本科人才培养方案

课程名称（中英文）：心理健康教育 Psychological health education

课程编号：109110008

学时学分：32 学时，2 学分

理论学时与实践学时分配：理论 32 学时，实践 0 学时

课程类别：通识课程

课程性质：必修

适用专业：2019 级本科专业

开设学期：理工科类开设在第一学期；文商艺术类专业开设在第二学期

先修课程：无

开课单位：通识素质教育学院

二、 教学目标
通过本课程的教学，使学生明确心理健康教育的价值和意义，增强自我心理保健意识和

心理危机预防意识，掌握有关心理健康的知识，端正维护和增进心理健康及应对心理障碍的

态度，养成健康的心理保健习惯，提升大学生的心理健康素养。

三、 课程教学要求
教师要求熟悉心理学的相关理论和概念，了解大学生心理发展的特点以及大学阶段面临

的发展性问题，能按教学大纲的规定，全面地把握好课程深度、广度、教学进度和教学内容

的重点、难点。并能熟练地使用现代化教学手段，灵活运用各种教学方法，以达到提高教学

效果的目的。

学生要求课前学习老师推荐的学习资源，课上能参与教学讨论互动，课后能进一步拓展

知识并结合自我思考学习成长，树立心理健康发展的自主意识。

四、教学内容及学时分配
（一）教学学时分配

教学单元 教学内容名称 学时（理论/实践）

第一单元 绪论 2（2/0）

第二单元 大学生的适应与发展 2（2/0）

第三单元 异常心理 2（2/0）

第四单元 心理求助与助人 2（2/0）

第五单元 家庭与心理健康 2（2/0）

第六单元 人际交往与人际关系 4（4/0）

第七单元 团体生活 2（2/0）

第八单元 性别与两性关系 2（2/0）

第九单元 恋爱心理 2（2/0）

第十单元 健康生活方式 4（4/0）



第十一单元 危机应对 4（4/0）

机动
2（2/0）

随堂考试
2（2/0）

（二）教学内容

第一单元 绪论

【单元教学目标】

通过教学使学生了解心理健康及心理异常的相关知识，树立正确的心理健康观念，认识

大学生常见的心理健康问题，能够自主地调整心理状态，维护自身的心理健康。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解心理健康和心理异常的相关知识，并精选案例，设计课堂活动启发

思考。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题目，能对自我健康状况做客观评估。

【主要内容】

1.心理健康的含义与标准

2.心理异常的含义与解释

3.大学生常见的心理健康问题

4.影响大学生心理健康的因素

【重点难点】

1.理解心理健康的含义与标准。

2.理解心理异常的含义与解释。

3.了解大学生常见的心理健康问题。

4.了解影响大学生心理健康的因素。

第二单元 大学生的适应与发展

【单元教学目标】

通过教学使学生了解适应与发展的相关知识，培养积极的适应与发展的观念，了解大学

阶段所面临的适应与发展的挑战与任务，掌握应对大学阶段适应与发展任务的策略，尽快适

应大学的学习和生活。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解适应与发展的概念、大学阶段所面临的适应与发展的挑战与任务、

大学生活适应与发展策略。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题目，知道如何应对大学阶段适应与发展的挑战与任务。

【主要内容】

1.适应与发展的概念

2.适应与发展的心理学解释

3.大学阶段所面临的适应与发展的挑战与任务



4.大学生活适应与发展策略

【重点难点】

1.了解适应与发展的心理学解释。

2.了解大学阶段所面临的适应与发展的挑战与任务。

3.掌握应对大学阶段适应与发展任务的策略。

第三单元 异常心理

【单元教学目标】

通过教学使学生能识别常见的心理疾病，科学理智的看待心理疾病，并了解如何正确面

对、干预的方法与途径。

【单元教学要求】

要求教师熟悉常见心理疾病临床表现及评估治疗的相关理论知识，并充分了解大学生对

心理疾病的看法。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题，增加对心理疾病的认识与理解，自觉抵制歧视心理疾病患者的行为。

【主要内容】

1. 大学生常见心理疾病的识别

2. 心理疾病中的污名现象

3. 心理疾病的评估与治疗

【重点难点】

1. 识别大学生常见的心理疾病。

2. 认识心理疾病中的污名现象。

3. 了解心理疾病的评估、治疗与干预。

第四单元 心理求助与助人

【单元教学目标】

通过教学使学生了解心理求助与助人的必要性。能合理看待心理求助，能提供一定的心

理帮助，能接纳心理咨询与治疗。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解心理求助与助人、心理咨询与治疗的的相关理论与实操。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题目，形成正确的心理咨询观念以及自助求助的意识。

【主要内容】

1.心理求助的含义与决策模型

2.心理助人的准备、决策与技能

3.认识心理咨询和治疗。

【重点难点】

1.正确认识心理求助，走出求助误区

2.掌握一定的心理助人技能。

3.了解有关心理咨询与治疗的基本常识。

第五单元 家庭与心理健康

【单元教学目标】

通过教学使学生认识家庭在成长中的重要性，了解影响心理健康的主要家庭因素，能



够识别家庭对自我心理成长产生的积极或消极影响，客观理性地面对，加强自我觉察和反

省，尽量减少消极影响，形成完整健康的人格。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解有关家庭与心理健康的相关知识，并运用案例分析等多种教学方

法帮助学生更好地了解家庭对心理健康发展的作用，帮助学生能够客观理性地面对家庭关

系。

要求学生在课前学习老师推送的学习资源，课上积极参与讨论，思考自己的家庭类型

模式，接受自我、完善自我。

【主要内容】

1. 影响心理健康的家庭因素。

2. 家庭对心理健康的影响方式。

3. 减少家庭对心理健康的不良影响。

【重点难点】

1.影响心理健康的家庭因素。

2.依恋关系、教养方式、家庭气氛的类型。

3.掌握减少家庭对心理健康不良影响的方法。

第六单元 大学生人际交往能力的培养

【单元教学目标】

通过教学使学生理解人际交往与人际关系的概念及相关理论，了解影响人际交往的因

素，认识建立和深化人际关系的技巧，了解人际冲突的原因及化解方法，增强大学生人际交

往能力。

【单元教学要求】

教师要求熟知人际交往与人际关系的相关理论，并能运用多种教学方法引导学生学会交

往，建立良好的人际关系。

学生要求课前预习相关内容，课上检验基本知识，对重难点讨论学习理解，课后在人际

实践中尝试反思。

【主要内容】

1.人际交往和人际关系

2.人际交往中的影响因素

3.建立与深化人际关系的相应策略

4.人际冲突的原因与化解方法。

【重点难点】

1.人际吸引力的相关法则

2.人际交往中常见的心理效应

3.有效交流的原则与技巧

第七单元 团体生活

【单元教学目标】

通过教学使学生了解自我意识和团体的相关知识、，树立正确的自我意识，了解自我和

团体的关系，学会处理自我和团体关系的方法。调整心理状态，维护自身的心理健康。

【单元教学要求】



要求教师能熟练讲解自我意识，团体概念、自我与团体的关系的相关概念。

要求教师能设置学生的体验活动和互动活动，让学生在体验中建立正确的自我意识，学

会处理自我和团体的关系的方法。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题目，学会正确认识自我、正确处理自我和团体的关系。

【主要内容】

1.大学生自我意识的概念、内容、树立正确的自我意识的方法

2.大学生团体的概念、大学生团体的分类

3.大学生自我和团体的关系

4.正确处理大学生自我和团体的关系的方法

【重点难点】

1.树立正确的自我意识的方法

2.大学生自我和团体的关系

3.正确处理大学生自我和团体的关系的方法

第八单元 性别与两性关系

【单元教学目标】

通过教学使学生了解男女两性的不同特点，建立稳定的自我性别认同，学会处理和异性

的关系，学会发展亲密关系。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解两性性别生理差异，社会内涵，文化差异。

要求学生课前预习单元内容、提出困惑的问题，课中通过老师精讲和互动讨论学习理解，

课后完成思考题目，学会掌握两性相处的基本原则，学会发展亲密关系的方法。学生要求以

开放的心态讨论性问题，通过深入讨论客观认识，培养健康的心理与行为。

【主要内容】

1.性别的概念、性别认同、性别差异

2.两性关系中的爱与性：两性性行为、性生理知识、性驱力

3.两性关系中的安全与责任：性侵害，婚前性行为，性传播疾病与预防

【重点难点】

1.了解基本的性生理知识。

2.正确的看待婚前性行为。

3.大学生性行为的困扰。

4.预防性侵害的方法

第九单元 恋爱心理

【单元教学目标】

通过教学使学生爱情的本质，正确的认识爱情，学会处理恋爱中遇到的一些问题的方法。

【单元教学要求】

要求教师能熟练讲解爱情的本质，爱情的理论知识，包括斯滕伯格的爱情成分理论和李

（Lee J）的爱情的类型

要求学生通过提问、辩论等多样的形式，参与课堂，发表自己的观点，建立正确健康的

恋爱观，学会处理恋爱中的一些常见问题。学生要求以开放的心态讨论恋爱问题，通过深入

讨论客观认识，培养健康的心理与行为。

【主要内容】



1.爱情的本质和理论知识：斯滕伯格的爱情三因素论和李（Lee J）的爱情类型论。

2.爱情的满意度影响因素：价值观，依恋类型，家庭因素，个人认知情感特点

3.爱情的经营：爱情对象的选择，爱情中的冲突与解决，恋爱关系的结束。

4.培养大学生恋爱能力的方法

【重点难点】

1.树立正确的恋爱观：爱情的本质，爱情的对象选择。

2.爱情的经营方法：爱情矛盾的处理，恋爱关系的结束注意事项。

3.培养大学生恋爱能力的方法。

第十单元 健康生活方式

【单元教学目标】

通过教学使学生了解健康的身体、健康的情绪、健康的行为等相关知识，能够真正掌握

健康的生活方式并践行健康生活方式。在本章中还要让学生着重理解影响情绪和压力产生的

因素，掌握情绪调节和压力调节的技巧，了解负面情绪产生的原因及化解方法，了解压力产

生的原因和应对方法，增强学生的情绪调节能力和压力应对能力，以实现健康的生活目标。

【单元教学要求】

教师要求熟知健康的身体、健康的情绪、健康的行为相关知识，掌握情绪产生、情绪的

调节、压力的产生、压力的应对等的相关理论，并能运用多种教学方法引导学生学会正确处

理自己的负面情绪和正确应对压力，建立良好健康生活能力。

学生要求课前预习相关内容，课上检验基本知识，对重难点讨论学习理解，课后在情绪

和压力应对的实践中尝试反思。

【主要内容】

1. 健康的身体的概念

2. 情绪的概念、功能及调节

3. 压力的概念、压力反应及压力应对

4. 不健康行为的预防和健康行为的养成

【重点难点】

1.情绪的调控与管理。

2.压力应对与行为干预。

第十一单元 危机应对

【单元教学目标】

通过教学使学生了解危机的界定与类型，培养积极的危机观念，识别常见的危机反应，

掌握应对危机的一般方法和原则，学会珍爱生命，识别自杀征兆，建立积极的生死观，正确

应对自杀危险。

【单元教学要求】

教师要求对危机的概念和识别进行详细介绍，帮助学生树立积极的危机观念，掌握应对

危机的基本方法；引导学生认识生命的意义，学会识别和应对自杀风险。

学生要求课前查阅教师指定的学习资源，课上积极参与教学的讨论互动和分享，正确认

识危机并感悟生命的价值与意义。

【主要内容】

1.危机的界定和类型

2.面对危机的常见反应

3.危机的征兆和应对方法



4.生命的意义

5.大学生自杀危机的预防与干预

【重点难点】

1.了解常见的危机反应。

2.掌握危机应对的方法。

3.认识生命的意义和价值

4.自杀的识别和预防。

五、测评方式
1.平时测评方式及权重：

考勤 10%；预习测评 20%；作业 20%；课堂讨论 30%，课堂表现 20%。

2.期末测评方式及权重：笔试，权重 100%。

3.总评方式:

平时成绩 50%,期末成绩 50%。

六、建议教材
1.江光荣：《大学生心理健康》，华中师范大学出版社，2018 年。

2.陈梅：《心灵导航—大学生心理健康教育》，人民邮电出版社，2017 年。
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