
《大学生心理健康教育》课程教案

题目 学习心理：持知识之匙开智慧之门

课次 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.学会应对学习

心理问题；

2.学会有效的学

习方法。

1.了解学习的含义、意义

以及大学学习的特点；

2.了解自己的学习风格以

及大学生常见学习心理问

题；

3.学会调适学习心理问

题。

1.拥有良好的学习心

态；

2.把握学习规律，做

好自我管理，养成终

身学习的好习惯。

教学过程

主要教学内容 备注

一、领会学习的本质

1.学习的含义

学习的概念也就有了广义和狭义之分，广义的学习指人和动物在生

活过程中，凭借经验而产生的行为或行为潜能的相对持久的变化。

狭义的学习是指人类的学习，人类的学习是指个体在社会实践中，

以语言为中介，自觉地、积极主动地掌握社会的和个体的经验的过

程。

2.学习的意义

大学学习能够让你获得知识，训练思维；

大学学习还能让你收获友谊；

大学学习是你实现社会价值的重要途径。

3.大学学习的特点

大学学习内容具有专业性和职业倾向性；

大学的学习时间更自由；

大学的学习方式呈现多元化。

二、学会学习

（一）个人学习风格

1.活跃型与沉思型

2.感悟型与直觉型

3.视觉型与言语型

4.序列型与综合型。

（二）常见学习心理问题

1.没动力，不想学

在线学习

内容



2.无毅力，不爱学

3.不得法，不会学

4.压力大，学不好

（三）学习心理问题的调适

1.培养和激发适度的学习动机

2.掌握学习技巧

3.学会时间管理

一、自学成果汇报与交流

二、案例分析

案例 1：

小李同学家庭经济困难，高中时为了考上大学一直非常努力。上大

学后，他忽然感到心中茫然，学习没有动力，生活没有目标，有时

候想到辍学在家的妹妹和年迈的父母也恨自己不争气。可他的确找

不到奋斗的目标与学习的动力，学习上得过且过，生活上马马虎虎，

茫无目的，上课打不起精神，因为实在干什么事都提不起精神才去

上网聊天打游戏，他如何摆脱这种状态呢？

1.从小李的表现看出小李缺乏学习动力，没有明确学习方向，属于

无学习动力的学习心理问题。

2.提升学习动力的方法

（1）培养强烈的求知欲与浓厚的专业兴趣。

求知欲和专业兴趣是直接的学习动机，是学习动机中最直接、最现

实、最活跃的心理因素。它不仅可以推动学生主动学习，而且能使

学生在学习中获得满足，产生愉快的情绪，从而形成进一步学习的

需要。

（2）要有意识的培养和激发自己的成就动机。

所谓成就动机是指个体对认为重要或有价值的学习和工作，积极去

从事和完成，并欲达到完美地步的一种内在推动力量。大学生要通

过参与社会实践了解国情来增强社会责任感，把社会需要化为个体

内在的学习需要，激发自己的成就动机，增强学习自觉性。

案例 2：

小孙是大三学生，在大一和大二期间，品学兼优，上了大三后，校

园里流行一种说法：“上了一回大学，要是没谈恋爱，没补过考、

没逃过课，就不算完整的大学”。对照这个标准，小孙觉得自己充

其量也算半个大学生，到了复习阶段，不知道为什么，他的脑子乱

课堂授课

汇报交流

讨论

讲授

活动



哄哄，脑子里总转悠着关于半个大学生的那几句话，就在考一门他

觉得不错的专业课时，他竟然异常紧张，手抖的无法答题，总想去

洗手间，去了两趟洗手间后，他的状态竟然也没有缓解，结果考试

时间还没结束，小孙就走出考场，结果，他挂科了，现在小孙特别

后悔，自己却又解释不清楚为什么会犯这样的错误。小孙考试紧张

的原因是什么呢？你觉得小孙应该如何调整心态，减少自己担心焦

虑的情绪。

1. 小孙同学遇到了考试焦虑。

2. 适度的焦虑对学生的学习是有利的，而低度焦虑和高度焦虑则

相反。焦虑过度会使学生感到沮丧、痛苦、失望、内疚，而焦虑不

足则会使学生不思进取、萎靡、消沉、灰心丧气。

3. 调节方法：

（1）认真复习，认识自己的优势，正确评价自己。

（2）改变认知，进行积极的自我暗示。

（3）调整作息时间，拥有充足睡眠。

（4）进行适当地放松，调整心态。

（5）合理宣泄，积极地进行自我恢复。

（6）积极地进行心理咨询，克服心理障碍。

三、心理训练营

（一）记忆关键字

1.通过关联法来学习，认识大多数事物。这项练习会提供一个简单

快速记忆十个关键字的方法。为简便起见，以教室作为联系物。

2.先给教室的每堵墙和每个角落指定一个数字。如下图所示，1、3、

5、7 为角落，2、4、6、8 为墙，地板为 9，天花板是 10。讲师

和学员一起一遍遍复习数字的指向。如“这堵墙是几?”直到学员

准确记住 10 个数字的指向。(教室平面图)

3.给每个数字指定一个具体事物(如下表)：1 (角落) 洗衣机 6

(墙) 青蛙 2 (墙) 炸弹 7 (角落) 小汽车 3 (角落) 公司职员 8

(墙) 运货车 4 (墙) 药 9 (地板) 头发 5 (角落) 钱 10 (天花板)

瓦片

4.为了快速有效地记住每个指定的具体事物，非常有必要赋予每个

事物一个不寻常的、傻乎乎的、甚至是过分夸张的视觉效果。比如：

“1 是一台很大的，足足有 10 米高的洗衣机。它正在洗衣服，弄

得到处是水。”而学员必须去想象这个情景。“2 呢，假象那堵墙

坍塌了下来，因为有一枚炸弹爆炸了。”“3 呢，看!一个 2 米高

的公司职员戴着一顶可笑的白帽子，从那个角落朝我们笔直走了过

来。”就这样，赋予每个数字和事物以视觉效果。

5.当学生通过这个方法有效记住 10 个相互之间毫无关联的事物

心理体验

与行为训
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后，讲师总结：“把记忆方法收入你的记忆库中。

下次当你要回想起那 10 个关键字时，就想想你在这个房间每堵

墙，每个角落，天花板和地板上所看到的那些傻乎乎的夸张景象。

记住，你设想的东西越有趣，你以后越能轻易地回想起来。”

（二）时间分割

1．个人扮时钟：请若干位同学自愿上台，发给每人长、短小棍一

副，长棍代表分针，短棍代表时针。听主持人的口令扮演出时钟上

时针与分针的关系，如：6 点、8 点、3点 20 分、11 点 05 分等；

2．小组扮时钟：请同学自愿组成三人组，主持人分别发给每人一

根小棍子，最长的代表秒针、次长的代表分针、最短的代表时针。

听主持人的口令，三人一起组合表示一个时间；请若干位同学自愿

上台，听主持人的口令用手臂扮演出时钟上时针与分针的关系，如：

12 点、8 点、3点 20 分、11 点 05 分等；

3．撕纸条：主持人把事先准备好的 1厘米宽、100 厘米长纸条发给

每位同学。告诉大家，每个人手中的纸条代表时间，假如这个时间

是一天，那就是 24 小时。每个人想一想：自己的一天是怎样度过，

睡觉用了多少时间，把它撕去；吃饭、看电视、玩游戏、踢足球、

聊天发呆等分别用了多少时间，把它们一一撕去，看看还剩多少时

间是用来学习的？大家比一比谁留给学习的时间最多？

4．发给每个人一张印有圆形图案的白纸，请大家想一想，假如这

个圆表示一周的时间，你怎样进行管理，如何合理分配？请各位画

出“时间管理拼图”，画完后进行交流。

四、小结

1. 学习的含义与意义；

2. 大学生学习的特点；

3. 个人学习风格；

大学生常见学习心理问题与调适方法。

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


