
《大学生心理健康教育》课程教案

题目 健康人生从心开始

课次 1 学时 4 上课地点 团体心理辅导室

教学目标

能力目标 知识目标 素质目标

1.培养主动求助的

能力；

2.掌握自我放松技

术；

3.掌握提高心理健

康的途径。

1.了解心理健康的含

义和标准；

2.了解大学生的心理

特点和常见心理问题；

3.了解心理咨询。

1.理解心理健康对于个

人和社会的意义，树立

正确的心理健康观念；

2.树立朋辈帮扶意识，

维护他人的生命健康。

教学过程

主要教学内容 备注

一、心理健康

1.心理健康的含义

心理健康是指一种高效而满意的、持续的积极心理状态，个体在这

种状态下适应良好，具有生命的活力，能充分发挥其身心的潜能。

综上所述，一个人的健康，既包括身体健康，又包括心理健康。

2. 身体的健康与心理的健康相互联系，密不可分。

（融入“少年强则中国强”的健康理念）

二、大学生心理健康标准

1.保持较浓厚的学习兴趣和较强的求知欲望

2.具有正确的自我意识，接纳自我

3.能协调与管理情绪，保持良好心境

4.能保持和谐的人际关系，乐于与人交往

5.能保持完整统一的人格

6.能保持良好的环境适应能力

7.心理行为符合年龄特征

三、大学生常见的心理问题

（一）心理困扰

1.人际关系问题

2.情感问题

3.自我问题

4.适应问题

5.学业问题

6.就业问题。

在线学习

内容



（二）心理障碍

1.抑郁症

2.精神分裂症

四、心理咨询

1.心理咨询的含义

心理咨询是指心理咨询师运用心理学的原理和方法，帮助求助者发

现自身的问题和根源，从而挖掘求助者本身潜在的能力，从而改变

原有的认知结构和行为模式，以提高对生活的适应性和调节环境的

能力。

2. 心理咨询的原则

保密原则与助人自助原则

一、自学成果汇报与交流

二、案例分析

案例：学生 A，男，考入外地某职业学院，报到后感到大学校舍等环

境还不如原所在中学，老师也不像心目中的大学老师。“这哪像个

大学”，极度失望，情绪败坏，军训中擅自回到家中。父母亲友反

复劝说，他越发烦躁，坚决不肯再上这所大学。请你评估学生 A 的

行为是否合适，他的心理状态是否健康？如何提升心理素质？

1. 从心理健康的标准评判该同学的心理健康状况处于不健康的状

态。

2. 提升心理素质的方式

（1）学习心理健康知识

（2）积极参与有益于心理健康的活动

（3）建立良好的校风班风学风

（4）加强自我心理调节

（5）积极与人交流（树立朋辈帮扶意识，学会关爱他人生命）

（6）寻求心理咨询帮助

三、心理训练营

1.热身“过电”游戏

全体学生以圈形站立，伸出左手手心向下，伸出右手食指向上与相

邻同学的左手手心接触。教师随机喊一些数字，当喊尾数是 7 的数

字(如 27、37、47、107……)时，学生要设法左手抓，右手逃，以体

验心理紧张的感觉，可反复几次。

课堂授课

汇报交流

讨论

讲授
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2.体验放松训练

学生坐在座位上，四肢尽可能放松，并闭上眼睛，随着教师的引导

语进行想象。

教师播放轻柔的音乐，然后采用引导语让学生进行想象放松：“我

仰卧在水清沙白的海滩上，感受着阳光的温暖，微风拂来，使我有

说不出的舒畅。微风带走我的思想，只剩下一片金黄的阳光。海浪

不停地拍打海岸，思绪随着节奏飘荡。我感受到细沙柔软、阳光温

暖、海风轻缓。此时此刻，轻松暖流，流进右肩，感到温暖沉重。

呼吸变慢、变深。轻松暖流，流进右手，感到温暖沉重。呼吸变慢、

变深学生放松训练团队游戏学生放松训练团队游戏。轻松暖流，又

流回右肩，感到温暖沉重。又流进后背，感到温暖沉重，从后背转

到脖子，脖子感到温暖沉重。我的呼吸变慢、变深。轻松暖流，流

进左肩，感到温暖沉重。呼吸变慢、变深。轻松暖流，流进左手，

感到温暖沉重。呼吸变慢、变深。轻松暖流，又流回左肩，感到温

暖沉重。呼吸变慢，越来越深，越来越轻松。轻松暖流流进腹部，

感到温暖轻松。流到胃部，感到温暖轻松，最后流到心脏，感到温

暖轻松。整个身体变得平静，心里安静极了，已经感觉不到周围的

一切。我安然仰卧在大自然中，十分自在。

四、小结

1.心理健康的含义

2.大学生的心理健康标准

3.大学心理特点

4.大学生常见心理问题

5.抑郁症和精神分裂症

6.提升心理健康的途径

7.心理咨询

讲授

教学策略 主动参与教学策略、“探究--发现”教学策略、合作学习教学策略

学习成果

学习评价


