开封智慧健康职业学院
《大学生心理健康教育》课程标准
一、课程基本信息
	课程名称
	大学生心理健康教育
	课程代码
	

	课程学分
	2
	课程学时
	共32学时

	课程性质
	(公共必修课　 (公共选修课　 (专业必修课　 (专业选修课

	课程类型
	(A类纯理论课　(B1理论+实践课 　(B2理实一体化课
(C1技能实训课　(C2顶岗实习　(C3其他纯实践课  

	适用专业及面向岗位
	适用各种专业
	(专业核心课

	前导课程
	基础认知与技能培养
	后续课程
	实践应用与长期发展

	开设学期
	第一学期
	第二学期
	第三学期
	第四学期
	第五学期
	第六学期

	
	(
	(
	(
	(
	(
	(

	教学方式
	(面授 　(实验 　(实践 　(网络 　(研讨 　(其他

	考核类型
	(考试课 　(考查课  　(考证课


二、课程性质与任务
1.课程性质
心理健康教育课是大学生的公共必修课。本门课程的主要任务是：宣传普及心理保健知识，帮助大学生认识健康心理对成长成才的重要意义。指导大学生树立心理保健意识，认识心理活动的规律与自身个性特点，掌握心理健康知识和心理调适方法，学会化解心理困扰；指导他们处理好环境适应、学习成才、人际交往、恋爱情感、求职择业、人格发展、情绪调节和挫折应对等方面的困惑，化解心理问题，预防心理疾病和危机事件发生，促进健康成长；指导大学生树立自我意识，学会正确认识评价自己，悦纳自我，增强社会生活的适应能力、压力管理能力、学习发展能力、问题解决能力、人际交往能力、自我管理能力，科学规划自己的未来和人生。引导他们拥有乐观向上、积极进取的人生态度，学会学习，培养创造性思维，训练坚强意志，优化心理品质，培养健全人格，开发心理潜能，促进全面成才。
2.课程任务
本课程使学生通过大纲规定的全部教学内容的学习，掌握高职大学生心理发展特点以及影响因素，获得心理健康的基本概念和基础知识。初步形成多种视角的心理学观点，能对自己和他人的心理特点进行一定的分析；掌握一些基本的心理健康知识，并能将其与日常的学习、工作和生活紧密联系，进行有效的自我调节。同时，在教学中通过案例教学、互动活动，培养学生动脑、动手的能力，提高学生的综合心理素质。

三、课程目标与要求
1.知识目标
（1）了解心理健康方面相关的基本知识及心理健康的影响因素，学会评价个人心理健康状况。

（2）理解高职大学生心理健康蕴含的成长意义。帮助学生建立科学的健康观，能以科学的态度和方法来认识和处理心理健康问题。

（3）掌握一定的心理调适方法，促进学生形成良好的个性心理品质。

（4）帮助学生学会自我保健、自我调适，更好地认识自己，促进自我心理健康发展。

（5）能处理一些常见的心理问题。

2.能力目标
（1）自我探索技能：掌握自我分析、自我评估、自我价值澄清的基本方法并进行较全面的自我探索，形成自我分析报告。
（2）人际交往技能：掌握人际沟通的基本技巧，学会化解冲突，能在团队中进行交流与合作；学会正确处理恋爱与性心理问题，培养健康的爱的能力。

（3）自我管理技能：掌握情绪管理、压力和挫折应对、提升自我生命状态等基本技巧，并将它运用到日常的学习生活中。

3.素质目标
（1）自我发展目标：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，不断地发展自己。

（2）社会性发展目标：适应周围的社会环境，正常地与人交往，接受别人影响，也反过来影响别人，在努力实现完善自我过程中积极地影响和改造周围环境，成为既善于掌握书本知识，又善于跟他人交流合作，既能独善其身，又具有移情和亲社会技能的人才。

 四、教学设计思路
心理健康教育课程既有心理知识的传授，心理活动的体验，还有心理调适技能的训练等，是集知识、体验和训练为一体的综合课程。课程要注重理论联系实际，注重培养学生实际应用能力。课程要充分发挥师生在教学中的主动性和创造性。教师要尊重学生的主体性，充分调动学生参与的积极性，开展课堂互动活动，避免单向的理论灌输和知识传授。
五、课程结构与内容
1.教学项目及对接职业能力要求
	教学项目
	教学任务
	对接典型工作任务及职业能力要求
	学时

	项目1：心理健康第一课
	任务1.1 大学生心理健康课的重要性
	通过本节课的学习，引导大家从实现人生理想、担当时代使命的高度，认识到心理健康是个人全面发展、成就事业、幸福生活的根基。摒弃对心理问题的“污名化”认知，树立起“我的健康我负责”的主体意识。
	2

	
	任务1.2 心理学与心理健康
	
	

	
	任务1.3 心理健康与专业的联系
	
	

	项目2：心理健康概述
	任务2.1 心理健康知识哆来咪
	通过本章学习，了解心理健康的相关内容，掌握大学生心理健康的基本知识，应用所学的心理健康方法，促进个体的心理健康。
	2

	
	任务2.2 心理健康标准一二三
	
	

	
	任务2.3 心理健康促进你我他
	
	

	项目3：心理适应
	任务3.1新生入学适应
	通过本章学习，培养学生适应陌生环境的能力，激发学生乐观向上、积极热情的生活和学习热情。
	2

	
	任务3.2大学时间管理
	
	

	
	任务3.3大学生活规划
	
	

	项目4：自我意识的协调与发展
	任务4.1我眼中的自己
	通过本章学习，了解什么是自我意识及自我意识对自我发展的作用，学会如何进行自我意识的调控，如何更好地完善自己。
	2

	
	任务4.2我真的很不错
	
	

	
	任务4.3我要飞得更高
	
	

	项目5：健康人格的塑造
	任务5.1智者见“质”
	通过本章学习，了解影响人格形成的因素及健全人格的模式，了解大学生常见的人格缺陷，并灵活掌握改进的方式方法，通过资料的搜集和日常的生活学习经验，总结健全人格的重要性。
	2

	
	任务5.2破解性格密码
	
	

	
	任务5.3浇灌人格花朵
	
	

	项目6：学习心理
	任务6.1学习能力的魔杖
	通过本章学习，正确评估自己，找到学习潜能发挥的匹配点，优化学习能力，学会制订学习计划，掌握学习方法。
	2

	
	任务6.2学习动力的魔法
	
	

	
	任务6.3创造思维的魔术
	
	

	项目7：情绪管理
	任务7.1拥抱情绪的四季
	通过本章学习，了解高职大学生情绪特点，能够根据常见的情绪困扰进行灵活的、适当的、有效的自我调节；认识到健康情绪的重要性，学会培养健康情绪的多种技巧。
	2

	
	任务7.2晒出情绪的味道
	
	

	
	任务7.3调控情绪的按钮
	
	

	项目8：恋爱心理
	任务8.1如果遇见爱情
	通过本章学习，了解爱情的实质，学会调适常见的恋爱心理困惑；引导大学生形成正确的恋爱理念，培养学生正确的责任感和责任意识。 
	2

	
	任务8.2飞越恋爱禁区
	
	

	
	任务8.3解锁爱的能力
	
	

	项目9：和谐人际心理
	任务9.1人际交往探秘
	通过本章学习，通过与他人的交流并结合个人日常学习生活经验，总结出人际交往的意义；了解影响人际交往的因素，学会灵活运用人际交往的原则和技巧；了解人际关系障碍的类型，学会灵活处理人际交往的矛盾。 
	2

	
	任务9.2人际交往模式
	
	

	
	任务9.3人际交往艺术
	
	

	项目10：挫折与压力应对
	任务10.1挫折压不倒你
	通过学习，学会应对挫折与压力的方法与技巧，总结出挫折与压力对个人成长的意义。
	2

	
	任务10.2危机后的成长
	
	

	
	任务10.3生命意义的探寻
	
	

	项目11：网络活动与干预
	任务11.1睁开慧眼看网络
	通过本章学习，使学生正确认识网络虚拟交往，通过具体的案例，帮助学生了解网络的利弊，正确对待网络生活。
	2

	
	任务11.2网络与高职大学生
	
	

	
	任务11.3大学生常见网络心理障碍及其调适
	
	

	项目12：职业心理适应与生涯规划
	项目12.1生涯规划与人生发展
	通过本章学习，在理解生涯含义的基础上，认识生涯规划对大学生成才发展的意义，了解职业生涯规划的相关理论及大学生职业生涯规划常见的困扰，正确进行职业生涯规划。
	2

	
	项目12.2高职大学生择业心理误区
	
	

	
	项目12.3高职大学生择业求职心理调适
	
	

	项目13：自我成长与超越
	项目13.1少年已知愁滋味
	通过本章学习，学生们不仅掌握了相关的理论知识，还学会了如何在实际生活中应用这些知识来应对挑战、促进自我成长。
	2

	
	项目13.2心理调适可解忧
	
	

	
	项目13.3心理辅导助成长
	
	

	
	复习考试
	复习学习内容
	2


2.教学内容与安排
	教学任务
	主要教学内容和要求
	教学活动
设计
	学时

	任务1.1
	大学生心理健康课的重要性；心理学与心理健康；心理健康与专业的联系；健康心理的培养
	通过问题导入，引导学生主动思考，激发学生的学习兴趣，通过课堂讨论，巩固所学知识，加深学生对心理健康的理解
	2

	任务1.2
	
	
	

	任务1.3
	
	
	

	任务2.1
	心理健康的基本知识，通过学习分析自身有哪些问题属于心理健康障碍问题，分析影响心理健康的因素，找出克服的途径。
	运用问题导入的方法，引导学生主动思考，通过教师的讲解和课堂问答，使学生了解健康和心理健康的概念
	2

	任务2.2
	
	
	

	任务2.3
	
	
	

	任务3.1
	适应的含义、大学生的心理调适、有效的适应途径；通过学习培养学生适应陌生环境的能力，激发学生乐观向上、积极热情的生活和学习热情。
	通过讲解案例和课堂问答，使学生了解大学生环境适应期的心理和大学新生适应不良的心理调适等相关内容
	2

	任务3.2
	
	
	

	任务3.3
	
	
	

	任务4.1
	自我意识的概述，学会完善自我；通过学习了解什么是自我意识及自我意识对自我发展的作用，学会如何进行自我意识的调控，如何更好地完善自己
	通过教师讲解、多媒体展示等方法，使学生了解自我意识的产生、发展等相关知识
	2

	任务4.2
	
	
	

	任务4.3
	
	
	

	任务5.1
	大学生健全的人格模式、人格发展中的问题、如何塑造健全人格；通过资料的搜集和日常的生活学习经验，了解影响人格形成的因素及健全人格的模式，了解大学生常见的人格缺陷，并灵活掌握改进的方式方法，了解什么是性格和气质以及它们对健全人格的作用。
	通过教师讲解、课堂互动，使学生掌握健全人格的内涵、大学生常见的人格发展缺陷及调适，以及塑造健全人格的方法等内容
	2

	任务5.2
	
	
	

	任务5.3
	
	
	

	任务6.1
	学习与大学生心理健康的关系、学习的心理困惑及调适方法；通过与同学们一起活动，正确评估自己，找到学习潜能发挥的匹配点；优化学习能力学会制订学习计划，掌握学习方法通过认识学习心理问题的各种表现，查找自己影响学习的非智力因素的各要素，认识自己，学会学习。
	通过课堂讨论，帮助学生巩固所学知识，加深学生对知识点的理解，通过课后作业复习巩固学到的知识
	2

	任务6.2
	
	
	

	任务6.3
	
	
	

	任务7.1
	大学生常见的情绪困扰及自我调节、如何培养良好的情绪；结合日常生活学习经验，总结出健康情绪的意义，了解大学生情绪特点，能够根据常见的情绪困扰进行灵活的、适当的、有效的自我调节，认识到健康情绪的重要性，学会培养健康情绪的多种技巧。
	通过课堂实践活动，帮助学生进一步感受情绪对生活的影响
	2

	任务7.2
	
	
	

	任务7.3
	
	
	

	任务8.1
	调适恋爱心理困惑、树立健康恋爱观；了解爱情的实质，学会调适常见的恋爱心理困惑，树立积极健康的恋爱观，提升爱的能力。
	通过教师讲解、案例分析、多媒体演示和课堂互动，使学生理解爱情的真谛、培养爱的能力
	2

	任务8.2
	
	
	

	任务8.3
	
	
	

	任务9.1
	大学生常见人际交往心理障碍及调适途径、人际交往原则及技巧；了解人际交往的功能及影响人际吸引的因素，掌握大学生人际交往特点、原则及心理障碍调适。
	通过课堂讨论，总结知识点，巩固所学知识，帮助学生掌握人际交往心理障碍的调适方法
	2

	任务9.2
	
	
	

	任务9.3
	
	
	

	任务10.1
	大学生的挫折心理、提高挫折承受力的方法；了解产生挫折感的因素及挫折的两重性，学会应对挫折与压力的方法与技巧
	通过小组讨论，总结知识点，巩固学生对挫折相关知识的印象，了解挫折与压力对个人成长的意义
	2

	任务10.2
	
	
	

	任务10.3
	
	
	

	任务11.1
	网络与大学生、大学生常见网络心理障碍及调适方法；通过学习，使学生正确认识网络虚拟交往。
	通过问题导入，引导学生主动思考，激发学生的学习兴趣；通过课后作业复习巩固学到的知识
	2

	任务11.2
	
	
	

	任务11.3
	
	
	

	任务12.1
	了解职业生涯规划的相关理论及常见困惑、正确进行职业生涯规划；在理解生涯含义的基础上，认识生涯规划对大学生成才发展的意义，了解职业生涯规划的相关理论及大学生职业生涯规划常见的困扰，正确进行职业生涯规划。
	通过课堂互动，让学生能够主动地融入各项活动之中，课堂气氛活跃，使学生对理论知识有更深的理解。
	2

	任务12.2
	
	
	

	任务12.3
	
	
	

	任务13.1
	围绕大学生心理健康问题、心理障碍的识别、自我心理调适以及心理辅导等多个方面展开了深入的学习与探讨。通过一系列的教学活动，学生们不仅掌握了相关的理论知识，还学会了如何在实际生活中应用这些知识来应对挑战、促进自我成长。
	通过课堂讨论，总结知识点，巩固所学知识，帮助学生应用相关理论知识。
	

	任务13.2
	
	
	2

	任务13.3
	
	
	


六、课程实施条件
1.课程师资
（1）具有研究生及以上学历或中级及以上技术职务，具有教育学、心理学相关专业背景，或获得国家心理咨询师职业资格证书。

（2）能够指导学生在实训过程中，利用一些教学方法，如角色扮演法、情境教学法等，进行大学生心理健康咨询等实际演示。

2.教学场地与设备配置
教学环境、场地：（多媒体教室，普通教室）
设备设施要求：（电脑、投影仪、多媒体课件、教材）
3.教学方法与手段
本课程遵循“教师引导，学生为主”的原则，采用讲解、多媒体演示、场景模拟法、讨论、翻转课堂等多种方法，努力为学生创设更多知识应用的机会。

（1）讲解法：主要用于讲授本课程理论性较强的基础知识。

（2）多媒体演示法：在讲解过程中，借助音频、视频、图片等直观手段来呈现教学内容，在激发其学习兴趣和积极性的同时，不断提高其知识储备能力和综合文化素质。

（3）场景模拟法：针对所教内容布置任务，引导学生通过情景化的模拟训练来提升知识的实际应用能力。

（4）讨论法：根据相关知识点，鼓励学生运用所学知识进行主题讨论，使其在讨论中逐步提升交际能力、思辨能力、解决实际问题的能力等。

（5）翻转课堂法：坚持学生的主体地位，鼓励学生在课上对自己学到的知识点进行分享和讲解，并对其讲解进行补充和评价，不断完善学生的知识结构，加深其对所学知识的理解。

教师在教学过程中，可根据学生的实际情况灵活选用教学方法，因材施教，尽量照顾到每一个学生的学习需求。

4.课程资源开发与利用
（1）教材编写与使用
教材：《大学生心理健康教育》
作者： 姚本先
出版社： 安徽大学出版社
版别（2023年8月，第一版）
（2）数字化资源开发与利用
网络学习资源推荐：清华大学公开课大学生心理健康

七、课程评价与考核
课程的教学评价由形成性测评（50%）和总结性测评（50%）组成，其考核要求如下：

1.形成性测评

形成性测评考核学生在学习本课程过程中的学习情况和实际应用能力的发展情况，包括出勤考核（10%）、课堂参与程度考核（10%）、作业完成质量考核（30%）等。

（1）出勤考核：本项考核通过课前点名考核学生的课堂出勤率，无故迟到15分钟以内每次扣2分，迟到15分钟以上或无故缺勤一节课每次扣4分，该项考核累计最多扣20分。

（2）课堂参与程度考核：本项考核主要通过课堂提问和课堂积极发言来评判学生的学习态度、学习主动性、课堂参与程度，以及学生的思辨能力、问题解决能力及其对课堂教学知识的掌握情况等。学生上课主动发言一次，即可获得2分，课堂发言最多可得20分。

（3）作业完成质量考核：本项考核主要通过学生作业来检测其对教学主体内容的掌握与理解程度、实际应用知识的能力、自主学习能力、信息收集与处理能力等。每次作业成绩按照相应标准而定。 

2.总结性测评

总结性测评主要考核学生在学完本课程后所达到的水平，通过期末考试进行考核。期末考试由闭卷笔试（50%）组成，主要评估学生对本门课程基本知识的掌握情况与综合运用能力。

八、其他教学建议
课程标准编制信息：
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