
《恋爱心理学》课程教学大纲 

 

 

一、 课程目标 

恋爱心理学这门课旨在借助心理学理论来剖析“恋爱”的真实面目，引导大学生树立正

确的人生观、价值观、爱情观，引导学生解决恋爱中出现的问题和困扰，学习恋爱心理学的

过程就是培养爱的能力的过程。通过本课程的学习，学生应熟悉恋爱有关的一些著名理论，

并对其来源、相互关系和研究方法有一定程度的了解。本课程的学习旨在培养学生正确的人

生观、价值观以及爱情观。通过本课程的学习培养学生自身爱与被爱的能力，使其能够以更

好的心态面对爱情及其相关问题，改善对待恋爱的心态，提高责任心。 

通过理论教学和实践活动，预期达到以下课程目标： 

课程目标 1：了解恋爱有关的理论及其相互关系，进而培养批判性思维。 

课程目标 2：能用心理学原理解释恋爱中的常见现象，学会更加诚信、友善地与人相处。 

课程目标 3：能对爱情有一个新的认识，找到属于自己的恋爱方式，最终形成正确的人

生观、价值观、恋爱观。 

课程目标 4：能更加恰当地选择恋爱对象，以更好的心态面对爱情及相关问题，进而培

养人际交往中的奉献精神。 

课程目标 5：提升思想道德素质和科学文化素养。 

二、 课程目标与教学内容和方法的对应关系 

表 1.  课程目标与教学内容、教学方法的对应关系 

教学内容 教学方法 课程目标 

1.概论——爱情是什么 讲授、研讨 1,2,5 

2.恋的开始 讲授、研讨、团体游戏 1,2,5 

3.恋的发展 讲授、研讨、案例分析 1,2,3,5 
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4.爱情非常态 研讨、任务驱动法 1,2,4,5 

5.从恋到爱 案例分析法 1,2,3,4 

6.当恋情遭遇危机 情境法、课堂辩论 1,2,3,4,5 

本课程详细教学内容和方法阐述如下： 

1. 概论——爱情是什么 

（1）教学内容： 

⚫ 课程内容、资料和要求； 

⚫ 爱情的生物学说； 

⚫ 爱情的文化学说； 

⚫ 爱情的代表性理论； 

⚫ 爱情的类型。 

（2）教学重点：各种爱情理论的基本主张以及如何对不同的爱情进行分类。 

（3）教学难点：辨析各种恋爱理论的本质及相互关系，培养学生的批判性思维。 

（4）教学要求：通过让学生体验“爱情故事量表”等引出话题：爱情的科学研究；介

绍爱情的生物学说、文化学说中较有代表性的理论（课堂活动：投票，“选择你认为最有说

服力的学说”，并简述理由）；通过不同类型恋爱关系的介绍启发学生思考：“有哪些常见

的爱情类型？”；总结比较不同恋爱理论的异同，分析其相互关系。 

思政融入点 1：在介绍各种主要理论的同时引导学生思考科学研究对人类生活的促进作

用，培养学生对科研以及前沿研究的兴趣。 

2. 恋的开始 

（1）教学内容： 

⚫ 恋爱开始时的心理学效应； 

⚫ 恋爱产生的时间因素； 

⚫ 恋爱产生的地点因素； 

⚫ 恋爱产生的人物因素。 

（2）教学重点：理解恋爱开始时的各类效应是如何工作的。 

（3）教学难点：能够对各类现象背后的效应进行归类。 

（4）教学要求：通过团体游戏引发思考“影响人际交往的因素有哪些”；学生分享自

己的爱情故事，围绕“何时”、“何地”、“何人”进行研讨。 



思政融入点 2：通过科学的恋爱观的培养，最终帮助学生形成正确的人生观、价值观、

恋爱观。 

3. 恋的发展 

（1）教学内容： 

⚫ 不同人际距离的含义； 

⚫ 倾听的力量； 

⚫ 如何倾诉； 

⚫ 约会的技巧和方法。 

（2）教学重点：如何恰当地使用约会的技巧和方法。 

（3）教学难点：能够将约会的技巧和方法迁移到和普通人的人际交往过程中。 

（4）教学要求：观看一段视频，引出问题：约会有技巧和方法吗？介绍拉近彼此心理

距离的方法；通过案例分析说明倾听的重要性和倾诉的注意事项；介绍让步请求法、阶段性

请求法、约会地点选择、巧扮约会装等背后的心理学原理。 

思政融入点 3：将恋爱中的关系迁移到一般的人际关系，通过讨论人际交往的意义和原

则，引导学生以互利互惠、互相成就的心态共建校园共同体。 

4. 爱情非常态 

（1）教学内容： 

⚫ 非常态的爱情现象； 

⚫ 依恋类型； 

⚫ 亲密关系恐惧； 

⚫ 煤油灯效应。 

（2）教学重点：恋爱中的非常态具体涉及哪些表现。 

（3）教学难点：如何不戴有色眼镜地对待这些非常态。 

（4）教学要求：介绍“爱上伤害自己的人”、“爱情上了瘾”以及“同性恋”等非常态

的爱情案例；独占心理、错觉心理、煤油灯效应等在心理学上是如何被解释的；解决同学们

对于某些现象的偏见与困惑。 

思政融入点 4：通过对非常态的爱情的分析引导学生学会更加诚信、友善地对待身边的

人和事。 



5. 从恋到爱 

（1）教学内容： 

⚫ 增进感情的场所； 

⚫ 爱情中障碍的作用； 

⚫ 爱情中礼物的作用。 

（2）教学重点：增进感情场所的心理学原理。 

（3）教学难点：恋与爱的差别。 

（4）教学要求：通过《爱情故事》中的经典片段，引导学生思考恋与爱的差别；讨论

爱情中障碍的作用、礼物有什么作用；介绍可以增进感情的场所，并分析其心理学基础。 

思政融入点 5：通过讨论恋与爱的差别，培养学生自身爱与被爱的能力，提高学生对爱

人、家庭以及社会的责任心，领会奉献精神。 

6. 当恋情遭遇危机 

（1）教学内容： 

⚫ 路径依赖心理； 

⚫ 臣服心理； 

⚫ 恋旧心理； 

⚫ 心理弹性的塑造。 

（2）教学重点：对恋情危机时的心理的正确理解以及有效应对恋爱危机。 

（3）教学难点：心理弹性的塑造和情绪调节方法。 

（4）教学要求：分析恋情遭遇危机时常见的表现、深层的心理学原理以及如何应对化

解危机的方法；理解心理弹性的重要性；学习简单的情绪调节方法。 

思政融入点 6：在理解心理弹性、学习情绪调节方法的过程中，理解个人的积极发展与

社会的和谐发展之间的关系，引导学生思考积极自我的社会价值和社会意义。 

三、 实践环节及要求 

各任课教师根据课程的主要内容与所教班级的实际情况组织课内实践（即课堂活动）和

课外实践。其中，课外实践环节可由任课老师自选内容安排学生开展实践，也可结合学校相

关部门或学院的各类与心理健康教育相关的活动安排实践。各实践环节要求学生在实践结束

后，需要按照要求提交相应的实践作业，各任课教师需要认真批阅并给与反馈。 



四、 与其它课程的联系 

先修课程：无 

后续课程：无 

五、学时分配 

表 2. 学时分配表 

教  学  内  容 

讲课 

时数 

实验

时数 

实践

学时 

课内

上机

时数 

课外

上机

时数 

自学

时数 

习题

课 

讨论

时数 

第一讲：概论——爱情是什么 2        

第二讲：恋的开始 1       1 

第三讲：恋的发展 1       1 

第四讲：爱情非常态 1       1 

课外实践环节   2      

第五讲：从恋到爱 1       1 

第六讲：当恋情遭遇危机 1       1 

期末考查       2  

合            计 7  2    2 5 

总            计 16 

 

六、课程目标达成途径及学生成绩评定方法 

1.课程目标达成途径 

表 3. 课程目标与达成途径 

课程目标 达成途径 

课程目标 1 了解恋爱有关的理论及其相互关系，

进而培养批判性思维。 

由课堂讲授与研讨等环节共同支撑，通过系统地介绍有

关恋爱的研究，了解恋爱的本质问题。 

课程目标 2 能用心理学原理解释恋爱中的常见现

象，学会更加诚信、友善地与人相处。 

由任务驱动、课外学习与课堂研讨等环节共同支撑，通

过对某些案例的分析，解决同学们对于恋爱中常见现象

的迷惑问题，提升学生的探究能力与问题解决能力。 

课程目标 3 能对爱情有一个新的认识，找到属于

自己的恋爱方式，最终形成正确的人生观、价值

观、恋爱观。 

由课堂讲授和团体游戏等环节共同支撑，通过团体活动

中的自我剖析与分享，解决恋爱的盲目性问题。 

课程目标 4 能更加恰当地选择恋爱对象，以更好

的心态面对爱情及相关问题，进而培养人际交往

中的奉献精神。 

由课外的团队学习、课堂辩论等环节共同支撑，通过对

恋爱问题的深入辨析，解决面对恋爱时的心态与责任心

问题。 

课程目标 5 提升思想道德素质和科学文化素养。 
通过课堂讲授、课后学习、课堂讨论、实践活动等各种

方式，培养学生的自主学习能力和团队协作精神，提升



思想道德素质和科学文化素养。 

 

2. 学生成绩评定方法 

本课程是考查课，考查方式为开卷。该课程关注学生存在的发展性问题，主要考察学生

收获的体会和成长，因此成绩评定采用形成性评价与终结性评价相结合的评价方法。总评成

绩具体由以下两个部分构成： 

第一部分：平时成绩 50%（占总成绩的 50%） 

任课教师从课堂表现（20%）、自主学习（10%）、实践活动（20%）这三个方面对学生

进行综合考量。 

第二部分：期末成绩 50%（占总成绩的 50%） 

开卷考查内容为统一试卷命题（包含客观题和主观题两部分）。 

各部分的建议考核内容、在平时成绩中的建议比例、关联课程目标、在总成绩中的占比

等，如表 4 所示，任课教师可根据实际授课情况调整。各考核内容的详细评分标准见表 5

所示。 

备注：课程缺勤次数达到总课时 1/3 及以上者（缺勤次数≥3）或作业完成量未达到课

程总作业量（这里指的是个人作业完成量，而非小组作业）1/3 及以上者，任课教师应取消

其期末考试资格，具体规定请详细参阅《杭州电子科技大学学生手册》。 

表 4. 课程考核与成绩评定方法 

考核项目 考核内容 考核关联的课程目标 占总评成绩的比重 

平时成绩 

课堂表现 1,2,3,4,5 20% 

自主学习 2,5 10% 

实践活动（含课程思政） 2,3,4,5 20% 

期末考试 随堂考查 1,2 50% 

总评成绩 1,2,3,4,5 100% 

 

表 5. 考核内容详细评分标准 

考核内容 
评分标准 

90-100 75-89 60-74 ＜60 

课堂表现 

课程参与（全程参

与）和课堂纪律（符

合课程要求）据实

评价；或参与课堂

互动次数 4 次以上 

课程参与（全程参

与）和课堂纪律（符

合课程要求）据实

评价；或参与课堂

互动次数 3 次以上 

课程参与（全程参

与）和课堂纪律（符

合课程要求）据实

评价；或参与课堂

互动次数 1 次以上 

课程参与（全程参

与）和课堂纪律（符

合课程要求）据实

评价；或未参与过

任何课堂互动 

自主学习 

根据学习通上的课

程要求按时完成全

部视频自学、章节

测验、在线考查或

根据学习通上的课

程要求完成绝大部

分视频自学、章节

测验、在线考查或

根据学习通上的课

程要求完成一部分

视频自学、章节测

验、在线考查或在

根据学习通上的课

程要求完成少部分

或未完成视频自

学、章节测验、在



在线讨论或作业等 在线讨论或作业等 线讨论或作业等 线考查或在线讨论

或作业等 

实践活动 

（含课程思政） 

个人成长报告、小

组作业汇报或课外

实践总根据课程所

学、自身实际和作

业要求认真完成，

体现个人在德、智、

体、美、劳各方面

的成长，完成质量

在教学班前 15% 

个人成长报告、小

组作业汇报或课外

实践总根据课程所

学、自身实际和作

业要求保质完成，

体现个人在德、智、

体、美、劳各方面

的成长，完成质量

在教学班前 70% 

个人成长报告、小

组作业汇报或课外

实践总根据课程所

学、自身实际和作

业要求按时完成，

体现个人在德、智、

体、美、劳各方面

的成长，完成质量

在教学班前 90% 

个人成长报告、小

组作业汇报或课外

实践总根据课程所

学、自身实际和作

业要求部分完成或

未完成，体现个人

在德、智、体、美、

劳各方面的成长，

完成质量在教学班

后 10% 

随堂考查 按照期末试卷评分标准据实评价 

七、教学资源 

表 6. 课程的基本教学资源 

资源类型 资源 

教  材 原田玲仁、郭勇：每天懂一点恋爱心理学，陕西师范大学出版社，2010. 

参考书籍或

文献 

（1）【美】艾·弗洛姆著，李健鸣译，《爱的艺术》，上海译文出版社，2008. 

（2）【美】罗伯特·J·斯腾伯格、凯琳·斯腾伯格编著，李朝旭等译，《爱情心理学》，世

界图书出版公司，2010. 

（3）【美】理查德·格里格、菲利普·津巴多著，王垒等译，《心理学与生活》，人民邮电出版

社，2003. 

（4）【美】罗伯特·博尔顿著，徐红译，《人际关系学:如何保持自我、倾听他人并解决冲

突》，天津社会科学院出版社，2012. 

（5）吕澜：《大学心理健康教程》，中国社会科学出版社，2011. 

（6）王亚楠：《新编大学生心理健康教程》，浙江大学出版社，2021. 

网络资源 

（1）耶鲁公开课《心理学导论》：

http://open.163.com/special/sp/introductiontopsychology.html 

（2）国立台湾大学公开课《爱情社会学》：

http://open.163.com/special/ntu/aiqingshehuixue.html 

教学文档 
各任课教师结合自己的教学特色可在学习通等各类网络教学平台为学生提供教学课件、心

理测验、经典名著、心理短片等教学资源。 

八、课程目标达成度定量评价 

在课程结束后，需要对每一个课程目标（含思政课程目标）进行达成度的定量评价，用

以实现课程的持续改进。 

课程目标达成度的定量评价算法： 

1、使用教学活动（如课程参与、课堂回答、课后自学、课程思政实践等）成绩或期末

考试部分题目得分率作为评价项目，对某个课程目标进行达成度的定量评价； 



2、为保证考核的全面性和可靠性，要求对每一个课程目标的评价项目选择至少两种； 

3、根据施教情况，评价项目可以由教师自行扩展，权重比例可以由教师自行设计； 

4、对某一个课程目标有支撑的各评价项目权重之和为 1； 

5、使用所有学生（含不及格）的平均成绩计算。 

本课程的课程目标达成度的定量评价算法建议如表 7 所示，教师可根据授课方式及考核

内容适当调整： 

表 7. 课程目标达成度定量评价方法 

课程目标 课程目标达成度评价方式 

课程目标 1 了解恋爱有关的理论及其相互关系，进而培养批判性

思维。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.3 

课后自学：0.3 

期末考查：0.2 

课程目标 2 能用心理学原理解释恋爱中的常见现象，学会更加诚

信、友善地与人相处。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.3 

课后自学：0.3 

期末考查：0.2 

课程目标 3 能对爱情有一个新的认识，找到属于自己的恋爱方

式，最终形成正确的人生观、价值观、恋爱观。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.2 

课堂作业：0.2 

课后自学：0.2 

课外实践：0.2 

课程目标 4 能更加恰当地选择恋爱对象，以更好的心态面对爱情

及相关问题，进而培养人际交往中的奉献精神。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.2 

课堂作业：0.2 

课后自学：0.2 

课外实践：0.2 

课程目标 5 提升思想道德素质和科学文化素养。 

课堂回答：0.3 

课后自学：0.2 

课外思政实践：0.5 

九、说明 

此部分主要为大纲的使用说明。 

本大纲规定了杭州电子科技大学所有专业恋爱心理学课程的教学要求和教学规范，承担

本课程的教师须遵照本大纲安排授课计划、实施教学过程，完成学生学习成绩评价和课程目

标达成度评价。 

本课程大纲自 2021 级开始执行，生效之日原先版本均不再使用。 

十、编制与审核 

表 8. 大纲编制与审核信息 



工作内容 责任部门或机构 负责人 完成时间 

执笔 心理健康教研室 张静 2022.02.10 

审核 
马克思主义学院教学大纲审核小组 王亚楠 2022.02.22 

马克思主义学院教学大纲编审委员会 吕澜 2022.03.04 

审定 马克思主义学院教学委员会 黄岩 2022.03.07 

 

 


