
《心理健康教育》课程教学大纲 

 

 

一、 课程目标 

《心理健康教育》课程面向少数民族预科班，是一门集理论教学、心理体验与行为训练

为一体的通识必修课程。该课程通过自我探索、人际互动、角色扮演等体验活动，以及爱的

价值、生命的意义和寻找真实的幸福的探讨，使学生了解自己并接纳自己，并能以积极乐观

的心态面对现在和未来的生活。在认识心理发展与个人成长的基本规律的同时，着力培育学

生自尊自信、理性平和、积极向上的健康心态，促进学生心理健康素质与思想道德素质、科

学文化素质协调发展。 

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：树立正确的健康意识，培养乐观的生活态度，积极开发自身的潜能，应对

生活和工作中的各种挑战。 

课程目标 2：掌握与心理健康有关的心理学基础知识，了解并分析个体在成长发展过程

中的心理问题。 

课程目标 3：培养良好的心理素质和行为习惯。 

课程目标 4：提升思想道德素质和科学文化素质。 

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.成长健康的自我 课堂讲授、课堂讨论、案例分析、课后测验 1,2,3,4 

2.个人成长的探索 体验活动、体验报告 1,2 

3.人格、情绪与心理健康 视频观看、课后测验 1,2,4 

4.认识爱的本质 课堂讲授、课堂讨论、案例分析、课后测验 1,2,3,4 

课程英文名 Mental Health Education 
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5.爱、生命与心理健康 视频观看、课后测验 1,2,4 

6.探索幸福的奥秘 课堂讲授、课堂讨论、案例分析、课后测验 1,2,3,4 

7.期末随堂考查 课堂测验 1,2 

本课程详细教学内容和方法阐述如下： 

1. 成长健康的自我 

（1）教学内容： 

 课程内容、要求和资料； 

 自我意识的内在涵义； 

 自我探索的可选方法； 

 健康自我的主要特征； 

 与自我有关的常见心理困扰。 

（2）教学重点：自我探索的可选方法。 

（3）教学难点：与自我有关的常见心理困扰。 

（4）教学要求：了解自我发展特点；识别在自我意识发展过程中可能出现的心理问题；

学会用自我探索、自我表现、自我对话等方法积极认识自己。 

思政融入点 1：在引导学生探索自我的同时，帮助学生积极树立崇高的人生理想，探索

合适的生活状态，活出最乐观的自己。 

2. 个人成长的探索 

（1）教学内容： 

 回顾个人成长过程； 

 分析个人成长经历； 

 感受个人成长体验； 

 探索个人成长之路。 

（2）教学重点：分析和体会个人成长经历。 

（3）教学难点：探索属于自己的成长之路。 

（4）教学要求：回顾和感受自我的发展过程；分析和应对在个人成长过程中出现的、

待解决的、对个人发展产生较大影响的生活事件；探索和提升可能的内在自我。 

思政融入点 2：在引导学生分析自我的同时，帮助学生客观辩证的看待自我成长，促进



个人与社会的和谐发展。 

3. 人格、情绪与心理健康 

（1）教学内容： 

 气质与人格； 

 接纳情绪与管理情绪。 

（2）教学重点：人格发展理论与情绪管理策略。 

（3）教学难点：与人格和情绪相关烦恼的应对。 

（4）教学要求：按照课程安排和要求按时完成省平台的网络学习任务。 

4. 认识爱的本质 

（1）教学内容： 

 爱的内在涵义； 

 爱的影响因素； 

 爱的能力培养； 

 亲情之爱、社会之爱和利他之爱。 

（2）教学重点：爱的内在涵义。 

（3）教学难点：爱的解析应对。 

（4）教学要求：了解爱的内在涵义和影响因素；学会如何去收获和维护爱；了解、接

纳并学会处理个体间的差异。 

思政融入点 3：在讨论爱的内在涵义时，激发学生的爱国主义热情、自豪感与使命感，

引导学生积极提升自身的个人品德和家庭美德。 

5. 爱、生命与心理健康 

（1）教学内容： 

 亲密关系与心理健康； 

 生命教育与心理健康。 

（2）教学重点：亲密关系的本质与生命教育的意义。 

（3）教学难点：亲密关系的维护和生命价值的尊重。 

（4）教学要求：按照课程安排和要求按时完成省平台的网络学习任务。 



6. 探索幸福的奥秘 

（1）教学内容： 

 幸福的内在涵义； 

 幸福的影响因素； 

 幸福的获取方法。 

（2）教学重点：幸福的内在涵义。 

（3）教学难点：幸福的获取方法。 

（4）教学要求：理解生命的价值和对生活的意义有所领悟；寻找到自己喜欢、有意义

和自己擅长的事情；学会在日常生活的点点滴滴中去累积幸福、体验幸福。 

思政融入点 4：在探讨幸福的内在涵义时，引导学生寻找自我的身份，接纳生命中遇到

的多样性，探寻生命的意义和生活的目标，积极实现自身的社会价值和社会意义。 

三、 实践环节及要求 

无。 

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 

1.成长健康的自我 1       1 

2.个人成长的探索   2      

3.人格、情绪与心理健康     2    

4.认识爱的本质 1  2     1 

5.爱、生命与心理健康     2    

6.探索幸福的奥秘 1       1 

7.期末随堂考查       2  

合            计 3  4  4  2 3 



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 树立正确的健康意识，培养乐观的生活态

度，积极开发自身的潜能，应对生活和工作中的各种挑

战。 

以启发式和研讨式的教学方法为主，并组织学生

开展自主学习。通过课堂讲授，帮助学生树立心

理健康的自主意识，明确心理健康的标准及现实

意义；通过互动研讨，引导学生分析自己、接纳

自己、成长自己，积极探索适合自己的生活状态。 

课程目标 2 掌握与心理健康有关的心理学基础知识，了

解并分析个体在成长发展过程中的心理问题。 

以启发式和研讨式的教学方法为主，并组织学生

开展自主学习。通过课堂讲授，帮助学生了解个

体在成长过程中可能会面对的各种挑战；通过互

动研讨，引导学生觉察自己的心理状况变化，学

会自我调整与寻求帮助。 

课程目标 3 培养良好的心理素质和行为习惯。 

以启发式、研讨式和体验式的教学方法为主，并

组织学生开展自主学习。通过本课程的教学，促

进学生尽快适应大学的学习生活，逐渐养成良好

的心理素质和行为习惯。 

课程目标 4 提升思想道德素质和科学文化素质。 
通过课堂讲授、课后自学、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质。 

 

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 60%（占总成绩的 60%） 

任课教师从课堂表现（20%）、自主学习（20%）、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 40%（占总成绩的 40%） 

开卷考查内容为课程报告，将根据课程报告的原创性、真实性、体验性和字数等各方面

酌情评分。 

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 及以上者或作业完成量未达到课程总作业量 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 20% 

自主学习 2,4 20% 

实践活动（含课程思政） 3,4 20% 

期末考试 随堂考查 1,2 40% 

总评成绩 1,2,3,4 100% 

 

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 

全程参与课堂，遵

守课堂纪律，参与

课堂回答次数 4 次

及以上 

课堂参与率高，遵

守课堂纪律，参与

课堂回答次数 2～3

次 

课程参与率高，遵

守课堂纪律，参与

课堂回答次数 1 次 

课程参与率低或课

堂纪律差，或未参

加课堂回答 

自主学习 

根据省平台上的课

程要求按时完成全

部视频自学、章节

测验、在线考查或

在线讨论或作业等

（本部分由省平台

自动评分）  

根据省平台上的课

程要求完成绝大部

分视频自学、章节

测验、在线考查或

在线讨论或作业等

（本部分由省平台

自动评分） 

根据省平台上的课

程要求完成一部分

视频自学、章节测

验、在线考查或在

线讨论或作业等

（本部分由省平台

自动评分） 

根据省平台上的课

程要求完成少部分

或未完成视频自

学、章节测验、在

线考查或在线讨论

或作业等（本部分

由省平台自动评

分） 

实践活动 

（含课程思政） 

成长探索和体验活

动根据课程所学、

自身实际和作业要

求认真完成，其中： 

（1）探索报告：内

容充实（字数≥

1200）、结合理论、

真情实感； 

（2）体验活动：积

极参加由任课教师

组织的各类心理健

康体验活动，体现

强烈的担当意识和

团队精神 

成长探索和体验活

动根据课程所学、

自身实际和作业要

求保质完成，其中： 

（1）探索报告：内

容切题（字数≥

1000）、只有体会、

欠缺理论； 

（2）体验活动：主

动参加由任课教师

组织的各类心理健

康体验活动，体现

担当意识和团队精

神 

成长探索和体验活

动根据课程所学、

自身实际和作业要

求按时完成，其中： 

（1）探索报告：内

容较少（字数≥

800）、只有理论、

欠缺体会； 

（2）体验活动：被

动参加由任课教师

组织的各类心理健

康体验活动，未体

现担当意识和团队

精神 

成长探索和体验活

动根据课程所学、

自身实际和作业要

求部分完成或未完

成，其中： 

（1）探索报告：内

容不足（＜600）， 

空洞不真实、态度

不认真； 

（2）体验活动：参

加的体验活动与课

程要求不符或未能

参加体验活动，缺

乏担当意识和团队

精神 

随堂考查 按照期末考查评分标准据实评价 

七、教学资源 

表 6. 课程的基本教学资源 

资源类型 资源 

教  材 王亚楠：新编大学生心理健康教程，浙江大学出版社，2021. 



参考书籍或

文献 

（1）【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. 

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

（3）【美】泰勒⋅本-沙哈尔著，汪冰、刘骏杰译，《幸福的方法》，中信出版社，2008. 

（4）【美】兰迪·拉森、戴维·巴斯著，郭永玉译，《人格心理学：人性的科学探索》，人民邮

电出版社，2011. 

（5）【美】约翰⋅W⋅桑特洛克著，王建中等译，《心理调适》，机械工业出版社，2015. 

教学文档 
各任课教师结合自己的教学特色可在浙江省教学平台、超星慕课平台等网络平台为学生提

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 树立正确的健康意识，培养乐观的生活态度，积极开

发自身的潜能，应对生活和工作中的各种挑战。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.2 

课后自学：0.2 

课后作业：0.2 

期末考查：0.2 

课程目标 2 掌握与心理健康有关的心理学基础知识，了解并分析

个体在成长发展过程中的心理问题。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.2 

课后自学：0.2 

课后作业：0.2 

期末考查：0.2 

课程目标 3 培养良好的心理素质和行为习惯。 

课程参与：0.2 

课堂回答：0.2 

课后自学：0.2 

体验活动：0.4 

课程目标 4 提升思想道德素质和科学文化素质。 课堂回答：0.3 



课程目标 课程目标达成度评价方式 

课后自学：0.2 

体验活动：0.5 

九、说明 

本大纲规定了杭州电子科技大学预科生《心理健康教育》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 王亚楠 2022.02.10 

审核 
马克思主义学院教学大纲审核小组 黄岩 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 

 


