
《大学生心理健康教育》课程教案
	题目
	第六章 大学生人际交往

	任课教师
	
	学时
	2
	课次
	

	教学目标
	知识目标
	能力目标
	素质目标

	
	1. 了解人际交往的含义及意义

2. 理解影响人际交往的心理效应

3.了解大学生人际交往的特点、常见的心理障碍及有效沟通技巧
	1.培养学生正确的交往心态

2.能够分析自己与他人的交往特点、困扰
3.运用有效沟通技巧进行人际沟通

	提高学生的人际交往能力、锻炼个人的表达能力、构建和谐人际关系、促进学生身心健康发展

	教学重点、难点
	掌握有效沟通的原则与技巧

	教学方法
	讲授法、案例讨论、角色扮演

	使用的
信息化教学平台
	智慧树

	教学过程
	主要教学内容
	备注

	
	1、 课程导入：观看视频、讨论发言
人人都在讲人际交往能力的重要性，你这个老师好奇怪的，居然会告诉我们人际交往能力固然重要，独处能力也很重要，说什么过多的交往使人浅薄！

你认为什么是良好的人际关系？你想看看我讲的良好人际关系与你认为的有什么差别吗？

你很想拥有良好的人际关系，建立一个很好的人脉平台。可是，老师能给些《葵花宝典》之类的武功秘籍吗？你是问我吗？我确定你问对人啦！而且可以负责任地说，这些秘籍都是有实验依据的，保证货真价实。我会告诉你哪些人际吸引因素有利于人际交往：比如，外貌吸引力对人际交往的影响大到什么样的程度？白璧微瑕与洁白无瑕哪种人更受人喜欢？什么样的空间距离更容易发展友谊关系？熟悉到什么样的限度会让别人更喜欢你一些？还有，人际交往还受一些心理效应的影响：包括首因效应、近因效应、光环效应、投射效应、刻板效应啊等等。光学不练假把式，最后，我还会教给你一些拿手绝活：怎么平息人际关系的冲突、如何同理交往的对方、如何有效沟通等等，保证你学到这些就能用，多练习就能得心应手建立良好的人际关系啦！

1. 视频内容《隔空喝酒》、《阳台网球》

2. 讨论内容：（1）观看视频后同学们有什么感受；（2）因新冠肺炎疫情居家隔离期间，大家的心理感受如何？是否有强烈的人际交往的需求？
2、 讲授课程内容：

1. 人际交往的含义及重要性

（1）人际交往是指两个或者两个以上的人，通过语言或非语言符合

进行的信息传递、情感交流、思想沟通和物质交换等互动过程，

是人与人之间在心理和行为上发生相互作用的动态过程。

心理实验：（感觉剥夺） 实验提供非常丰厚的报酬，将自愿参加的人关在一个杜绝色彩和声音的实验室里，身体的各个部位也被包裹起来，以尽可能减少触觉。实验期间除给他们必要的食物外，不允许其获得任何外界其他刺激。结果，仅仅3天，人的整个身心就出现了严重障碍，甚至连大动作的准确性也受到严重损害。这时，即使报酬再高，人们也拒绝再坚持下去。
2.人际交往的意义（人际交往对大学生的影响）

（1）人际交往是大学生社会化进程的推进器

（2）人际交往是大学生正确认识自我的重要途径

（3）人际交往是大学生实现个性全面发展的重要手段

（4）人际交往是大学生保持心理健康的有效方式

3.人际交往的心理效应（通过案例、心理实验进行讲解）

（1）刻板效应

刻板印象主要表现为人们对于某一类事物或某一类人产生的一种比较固定、概括而笼统的看法。

（2）光环效应又称晕轮效应，它是一种影响人际知觉的因素。这种爱屋及乌的强烈知觉的品质或特点，就像月晕的光环一样，向周围弥漫、扩散，所以人们就形象地称这一心理效应为光环效应。

（3）首因效应

 因效应是指交往双方形成的第一印象对今后交往活动的影响，也即是“先入为主”的效果（在印象形成中，最初获得的信息比后来获得的信息影响更大的现象）

（4）近因效应

  近因效应是指在印象形成中，新近获得的信息比原来获得的信息影响更大的现象。（在陌生人之间，还是第一印象最重要，但是熟人之间只会因为最近的一次记忆，而导致印象产生变化，就比如一个朋友总让你生气，但是你却只能想起最近的几件事情。）

（5）投射效应

投射效应是指在人际交往一个人总是假设他人与自己有相同的倾向，即把自己的特性归属到其他人身上。

（6）定势效应

 定势效应就是指人们的心理，记忆，知觉，思维等，都会受到之前的心理活动的影响，产生具有明显倾向性的心理。

3.沟通中的那些“坑”（人际关系困扰）
（1）沟通的概念：：“简单的说就是信息交流，是指一方将信息传递给另一方，期待其做出反应的过程。

至少存在着

一个信息发送者

一个信息接受者

（2） 沟通的过程：一般经历7个环节

发送者需要向接受者传递信息或者需要接受者提供信息。

发送者将所要发送的信息译成接受者能够理解的一系列符号，

将发送的符号传递给接受者

接受者接受符号

接受者将接受到的符号译成具有特定含义的信息。

接受者理解被翻译的信息内容。

发送者通过反馈来了解他想传递的信息是否被对方准确地接受。
[image: image1.png]ML IR

FEEa e Y i g it ey Kk ey |

L





（3） 沟通误区（通过案例讲解）

1）内心戏太多，对方根本没懂你的意思

王亮和苏美是一对大学生情侣，王亮性格外向，说话直来直去，苏美心思细腻，不爱表达自己的情感。舍友经常开玩笑说，你们两个一天上一地下的性格是怎么在一起的啊，苏美笑笑说，他常常能猜到我的心思啊。

话说苏美生日当月，舍友林芳也过生日，林芳的男朋友给她买了一条手链，苏美很是喜欢，她想王亮是懂我的，等到我生日的时候他也会送我一条手链。生日那天，当王亮把好不容易托人买的学习资料送到苏美手上时，苏美嘴上没说什么，心里对这个礼物满是失望，很不开心，本以为女朋友会夸奖自己，却听到苏美说，我今天不想逛街吃饭了，我不饿。苏美心想，我再给你一次机会让你哄我开心，谁知道王亮说，哦，你要是今天太累了，我们改天再去，你回去好好休息吧，王亮话音刚落，苏美却气的大发脾气，此时王亮一脸茫然。

总结：我们以为自己就像一本摊开的书，别人都读得到字里行间的意思，实际上在别人眼中，我们却是一本合起来的书，怎么读都读不出内容。与人沟通时，我们的内心戏太多，嘴上根本没有表达明白，更多的时候，我们总是用生气和掩饰来表达，所以才造成了别人的误解。

2）讲话不在同一频道，无法与之共情
一天，小美放学后很开心的和妈妈说，她这次考试，语文考了全班第一，妈妈接着问，你数学考了多少？小美说，老师表扬我进步很大，妈妈说，哦，那你英语考了多少？谁知小美听后转身进了自己的房间，还把门锁上。这位妈妈对于女儿的行为很不理解，感到非常生气，说我没有说什么呀？


总结：小美考了好成绩，满心喜悦的与妈妈分享，而妈妈有没有与她分享呢，没有，妈妈只是关心她想关心的成绩，没有与女儿感同身受，所以，两人不在一个频道，属于无效沟通

3）以自我为中心，不能用心去聆听

一天，美国知名主持人林克莱特采访一位年仅四岁的小朋友，问他说：“你长大后想要做什么？”小朋友歪着头，想了想，天真的说：“我要当一名飞行员。”林克莱特接着问：“如果有一天你的飞机飞到太平洋上空，所有引擎都熄火了，你会怎么办？”小朋友想了想，“我会告诉坐在飞机上的人都绑好安全带，然后我背上自己的降落伞跳出去……”，当现场的观众笑得前仰后合时，林克莱特继续关注这个孩子，万万没有想到，接着孩子的两行热泪便夺眶而出，

林克莱特接着试探性的问：“你为什么要这样做呢？”

孩子两眼含着委屈的泪水，小声地说：“我要去拿燃料，

我还会回来的，会回来的”此时演播大厅的笑声顿时停止了，

瞬间全场爆发出长久而热烈的掌声。

总结：沟通中产生的误会，往往来自于我们固有的认知，我们经常会带着经验，想当然的认为某件事，某句话一定是这样。但事实上，如果我们能够抛弃固有的经验和认知，全身心的聆听他人的话语，我们才能够尽可能把握事实和真相。

4.沟通心法
1）提升认知   重视沟通
  春秋战国时期，耕柱是一代宗师墨子的得意门生。不过，他总是挨墨子的责骂。有一次，墨子又责备了他，他心里特别委屈：“为什么在众多的门生中，老师总是责备我一个人，其他人明明没有我优秀啊。”想不明白，耕柱就去找老师：“难道我是所有弟子中最差劲的一个吗？以至于经常得到您的责骂。”

墨子听了，回答说：“正因为你是最优秀的一个，所以我才时时提醒和匡正你啊。”

    听了老师的话，耕柱才明白了老师的一片苦心，从此，他专心投入学习，再也不会生气了。

总结：沟通很重要，它可以消除人们之间的误会，让关系更融洽和谐。

2） 用心感受 与之共情

两个人相约去庙里禅修，刚开始还能忍住庙里清幽、平淡的生活，但时间久了，两人感觉实在无聊，想吸烟缓解乏味的日子。庙里是绝对禁止吸烟的，如果想在庙里吸烟，必须征得主持的同意。甲先去征求主持意见，结果被胖揍一顿；乙去征求主持意见，却轻松地获得了同意。

甲很困惑，不知道其中缘由。乙于是问甲：“你是怎么跟师傅说得？”

甲回答：“我去问主持，禅修的时候是否可以吸烟？”

乙说：“你这样问当然要挨打。我问主持，吸烟的时候，是否可以禅修？”

主持说：“当然可以。 ”

总结：在沟通中，我们难免会站在自己的立场去表达，去争吵，这些都是无效行为，无助于目标的达成。我们应该站在他人的角度沟通表达，照料他人，成全自己。

3）放下自我 聆听他人

曾经有个小国的人到中国来，进贡了三个一模一样的金人，金壁辉煌，把皇帝高兴坏了。可是这小国的人不厚道，同时出一道题目：这三个金人哪个最有价值？皇帝想了许多的办法，请来珠宝匠检查，称重量，看做工，都是一模一样的。怎么办？使者还等着回去汇报呢。泱泱大国，不会连这个小事都不懂吧？最后，有一位退位的老大臣说他有办法。 皇帝将使者请到大殿，老臣胸有成足地拿着三根稻草，插入第一个金人的耳朵里，这稻草从另一边耳朵出来了。第二个金人的稻草从嘴巴里直接掉出来，而第三个金人，稻草进去后掉进了肚子，什么响动也没有。老臣说：第三个金人最有价值！使者默默无语，答案正确。

总结：这个故事告诉我们，最有价值的人，不一定是最能说的人。老天给我们两只耳朵一个嘴巴，本来就是让我们多听少说的。善于倾听，才是成熟的人最基本的素质。
5. 心理测评（菲尔人格测试）

6. 课后思考题
	

	作业
	请同学们通过访谈、观察等方法总结大学生人际交往的特点。并思考现阶段自我人际关系有无困扰、打算如何解决？

	教学反思
	在教学的设计中要充分为学而教，以学生如何有效获取知识，提高潜力的标准来设计课堂教学，突出学生的主体地位，充分利用现代化教学手段，为学生提供更多参与互动的机会，将“要你学”变为“我要学”。
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