
《大学生健康教育》课程教学大纲

一、基本信息

课程代码 1HE001 121484 开课学院 学生发展与服务中心

课程名称（中文） 大学生健康教育

课程名称（英文） Health education for college students

适用专业 所有专业

课程类别
☑通识（通修）类 □学科基础课程 □专业课程 □专业方向（职业方向）课程 □
专业拓展课程

学分 1.5

课内总学时 24

其中： 理论 16

上机

课程实践 8

实验

线上（翻转课堂）

课外学时

智慧教学平台

课程名称和网址

二、课程简介

《大学生健康教育》课程是面向全校本科生开设的通识核心课程，也是高等学校的必修课和基础课，

在提高大学生综合素质的教育中占有重要地位。课程采用课堂讲授、观摩讨论、实践活动等多样化的教学

方式，帮助学生了解健康的基本知识与心理健康原理，熟悉自身的身心健康状况，并能够根据自身实际需

要设计心理健康发展方案或寻求帮助改善心理健康状况，以提高学生的身心健康水平，完善健全人格，发

展自身潜能。

三、课程思政要求

根据大学生的生理、心理发展特点，有针对性地讲授大学生身心发展的常识、心态调适方法与技巧，

帮助大学生树立心理健康意识，认识与识别心理异常现象，学会调整自己的心理状态与情绪，正确面对大

学生活中的自我意识、人格发展、学习与成长、人际关系、恋爱问题、性心理问题、挫折与压力，提高大

学生的心理素质，培育阳光心态，积极面对生命，促进大学生健康成长。

在课程思政上，大学生健康教育课程以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，坚持育心与育

德相统一，贯彻引导学生正确认识义和利、群和己、成和败、得和失，培育学生自尊自信、理性平和、积
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极向上健康心态的教育理念，加强人文关怀和心理疏导，实现促进学生身心健康素质与思想道德素质、科

学文化素质协调发展的目标。

四、课程目标及对毕业要求的支撑关系

该课程的主要目的是通过系统、重点地介绍大学生健康以及心理健康的基本理论和基本知识，促进学生

了解健康以及心理健康的基本概念、大学生心理健康的标准等健康心理学的基本概念和基本理论，了解影

响个体心理健康的各种因素。理解大学生心理健康所涉及的基本内容，懂得自我意识、情绪与情感状态、

行为方式等个体心理素养与心理健康的关系。从而使学生掌握维护心理健康的基本方法，掌握训练良好心

理素质的基本技能，充分地认识到身心健康对成长成才的重要意义。

1、知识：能掌握健康教育、大学生心理健康教育以及普通心理学的基本原理和基本知识；

2、能力：能够运用所学习的健康教育尤其是心理健康教育的知识、方法和技能，深入分析大学

生中常见的心理问题，并提出有意义的解决思路；

3、素质：运用所掌握的心理健康教育原理，分析自己的心理素质方面存在的优劣势，并提出建

设性的解决方案，加大践行力度，不断提高自身的身心素质。

本课程支撑 XXXX 专业毕业要求中的 XX 个观测点。在毕业要求观测点的指导下，本课程制定了

XX 项课程目标和对应的考核方法，详见表 1。

序号 毕业要求 观测点 课程目标 考核方法

1 职业规范

观测点 8.1：具有人文科学素养

和社会责任感，掌握与专业相

关的人文、历史、法律、安全、

伦理等知识，了解中国国情。

课程目标 1：通过本课程

的学习，学生在相关专业

领域实践中清楚了解其对

社会发展、人类健康安全

的影响，了解相关法律法

规的具体要求，承担起应

有的社会责任。

详见“八、学习要求

与课程考核”

2 个人和团队
观测点 9.1：能够理解团队合作

的意义和重要性。

课程目标 2：通过本课程

的学习，学生在相关领域

实践中清楚了解人际间交

往的原则和技术，理解良

好的人际关系是团队运作

的润滑剂，有利于团队合

作，有利于提高团队的工

作效率，同时还会增进团

队成员的身心健康。

五、教学内容及方法设计

1、知识单元一： 健康概述

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生清楚的了解健康以及心理健康的内涵；明确大学生健康标准、心理健康



标准和大学生常见心理问题现状及影响因素；了解心理咨询的含义，掌握心理咨询的基本原则和专业限制，

熟悉我校大学生心理健康四级网络体系，知道如何预约咨询，熟悉江苏省大学生心理热线以及苏心 APP 的

使用。

教学内容：

（1）※ 知识点一：健康概述

健康的定义

心理健康的内涵与标准

（2）◎ 知识点二：大学生常见的健康与心理问题分析及维护

（3）○ 知识点三：走进心理咨询

心理咨询的含义

心理咨询误区

心理咨询的原则、程序

（4）※ 三江学院心理健康部门介绍

教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流，案例讨论，尤其是对于大学生常见心理问题进行讨论总结，结

合学生自身问题特点进行互动式交流，充分调动学生参与积极性。

2、知识单元二：大学生心理适应

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生清晰的知道当前所处了阶段以及当下的适应任务，了解适应的概念，和

大学生要适应的新变化和内容，了解自己在从中学迈入大学的转折点上，可能会需要的一系列适应问题；

学会识别抑郁情绪和抑郁症，能够察觉和识别自己以及他人的抑郁状态，培养心理适应能力。

教学内容：

（1）※ 知识点一：适应的概述

适应的概念

大学生适应的新变化

（2）※ 知识点二： 大学生常见的适应问题

（3）○ 知识点三：抑郁情绪与抑郁症的识别

（4）◎ 知识点四：大学生适应能力的培养

教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流，案例讨论，尤其是对于大学生常见适应问题进行讨论，结合学

生自身问题特点进行互动式交流，抑郁情绪的部分利用科学小视频进行讲解，给学生一定的感官刺激，调

动学生学习积极性。

3、知识单元三：自我意识与人格



教学要求：

通过本知识单元的学习，学生知道什么是自我意识，掌握自我意识的内涵和分类，明确自我意识的形

成和发展过程，知道自身在自我意识方面存在的问题；了解人格的概念，能够判断自己的气质类型，明确

影响人格形成和发展的因素；理解并掌握塑造健全自我意识和人格的途径。

教学内容：

（1）※ 知识点一：自我意识概述

自我意识的内涵，什么是自我意识

大学生的自我意识特点

（2）○ 知识点二：人格概述

人格的概念

大学生常见人格障碍

（3）◎ 知识点三：塑造健全的自我意识和人格

正确认识自我、积极悦纳自我、学会自我调节

教学方法：

采用多媒体教学技术，通过“20个我是谁？”课堂练习导入自我意识的内涵，通过小组讨论交流大学

生自我意识的特点，结合案例讲解常见人格障碍，通过互动式交流，总结正确认识自我、悦纳自我以及自

我调节的方法，调动学生参与积极性。

4、知识单元四：情绪与压力应对

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生能掌握什么是情绪，了解情绪的功能，学会觉察自己的情绪，清楚大学

生的情绪特点；了解压力的概念，压力的正常反应，以及大学生的压力来源；掌握管理情绪，应对压力的

方法。

教学内容：

（1）※ 知识点一：情绪概述

情绪的功能

大学生的情绪特点

（2）※ 知识点二：大学生压力概述

压力的概念

大学生压力分析

（3）◎知识点三：情绪管理和压力应对

理性情绪疗法

适度宣泄

放松训练

转移注意力

构建自己的社会支持系统



教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流，案例讨论，视频素材等教学方法，结合学生自身情绪与压力问

题进行讲授与互动式交流，通过放松训练等课堂练习，让学生获得情绪情感体验，从而调动学生学习的积

极性。

5、知识单元五：大学生人际交往

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生能够了解人际交往的基本概念，掌握人际发展阶段理论以及人际交往中

常见的一些心理效应，了解大学生人际交往的特点和影响因素，清楚人际交往中可能遇到的问题，掌握并

培养大学生人际交往的能力，学会应对人际冲突，建立完善的人际关系。

教学内容：

（1）※ 知识点一：人际交往概述

人际关系与人际交往

人际交往常见的心理效应

（2）○ 知识点二：大学生的人际交往

大学生人际交往的特点

大学生人际交往的影响因素

大学生人际交往存在的问题

（3）◎ 知识点三：大学生交往之道

掌握人际交往的原则

掌握人际沟通技巧

有效处理人际冲突

教学方法：

采用多媒体教学技术，通过分组案例讨论，情景模拟等方法进行讲授与互动式交流，呈现大学生中常

见的人际冲突，通过头脑风暴等小组练习，让学生掌握人际交往和沟通技巧，学会有效处理人际问题，调

动学生课堂的积极性。

6、知识单元六：大学生恋爱与性心理

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生了解爱情的含义，掌握爱情理论，知晓爱情的发展阶段，了解大学生恋

爱心理的发展和特征，以及大学生的性心理的发展与特征，培养爱的能力与艺术，培养健康恋爱观和择偶

观。

教学内容：

（1）※ 知识点一： 恋爱与性心理概述

恋爱心理

性心理



爱情的发展阶段

（2）○ 知识点二：大学生的恋爱与性心理

大学生恋爱的心理特点

大学生性心理活动及其特征

（3）◎ 知识点三：培养爱的能力艺术

（4）◎ 知识点四：健康性心理塑造

教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流，案例讨论，尤其是当下大学生常见的恋爱问题、失恋困扰等进

行讨论，课堂上运用互动式交流，充分调动学生兴趣和参与积极性。

7、知识单元七：大学生学习和网络心理健康

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生了解并掌握学习理论，知晓学习与心理健康的关系，掌握影响学习的

心理因素，了解大学生的学习特点及常见的学习心理问题；熟悉网络对大学生心理健康的影响；培养有效

学习的能力，学会更好的利用网络，实现有效学习和获得身心健康。

教学内容：

（1）※ 知识点一： 大学生学习心理

学习概述

大学生学习特点及常见学习心理问题

掌握学习方法，快乐学习

（2）※ 知识点二：大学生网络心理

网络心理概述

大学生网络心理问题及其调适

大学生网贷及其应对

（3）◎ 知识点三：大学生如何利用网络实现有效学习和获得身心健康

网络学习有方

网络愉悦身心

教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流等方法，结合学生在学习中遇到的问题进行互动式交流，网络心

理的部分结合网络心理问题、校园贷等现实案例进行讲授，调动学生课堂积极性。

8、知识单元八：大学生生命教育和危机干预

教学要求：

通过本知识单元的学习，学生能了解生命的内涵和生命的特性，认识生命价值，对生命意义进行思

考和探索；掌握心理危机的相关概念，心理危机的种类等，了解当前大学生心理危机的特点，熟悉大学生

自杀的干预与预防，熟知大学生心理危机求助方法和渠道。



教学内容：

（1）※ 知识点一：认识生命

生命内涵

生命特点

生命价值及意义探索

（2）○ 知识点二：大学生心理危机概述

危机含义

危机类型

大学生常见心理危机

（3）◎ 知识点三：大学生心理危机的干预与预防

危机识别

危机应对与干预

大学生心理危机求助方法

教学方法：

采用多媒体教学技术，运用分组交流对于生命的解读，案例讨论，尤其是对于大学生心理及危机案例

进行讨论，引导启发学生进行思考，通过案例的讲授给学生一定的感官刺激，调动学生学习积极性和提升

学生思考解决问题的能力。

六、课程学时分配

本课程总学时 30，其中理论 16 学时，实践 8 学时。此外，本课程根据教学需要还设置了 6个课外学

时，用于习题与讨论、课程预习和复习等。

表 2：课程学时分配表

教学环节

时数

知识单元

课内总学时

课外学时
理论 上机

课程

实践
实验

线上

（翻转课堂）
小计

知识单元一：健康概述 1.5

知识单元二：大学生心理适应 1.5

知识单元三：自我意识与人格 1.5

知识单元四：情绪与压力应对 1.5

知识单元五：大学生人际交往 1.5
知识单元六：大学生恋爱与性心

理
1.5

知识单元七：大学生学习与网络

心理
1.5

知识单元八：大学生生命教育与

危机干预
1.5

总计 12 6



七、教学资源

1.教材与讲义

自编教材：《大学生心理健教育——心灵成长手册》，徐町，周学军，南京大学出版社，2020年

2.主要参考书

（1）《大学生心理健康教程》，朱卫国、桑志芹，南京大学出版社，2014 年

（2）《大学生心理健康教育》，杨雪花、郑爱民，科学出版社，2012 年

（3）《新编大学生心理健康教育实用教程》，黄新红 林川，南开大学出版社，2013 年

（4）《大学生心理健康应用教程》，欧阳辉、闫华、林征，辽宁教育出版社，2013 年

（5）《大学生心理健康导读》，杨兢 周婧，首都师范大学出版社，2012 年

（6）《现代生活与心理健康》，包陶迅，辽宁教育出版社，2012 年

3.线上资源

八、学习要求与课程考核
1.学习要求

本课程要求学生能在课堂上认真听讲，积极参与课堂讨论与互动交流，理解和掌握个体心理成长

发展规律，并能够根据自身实际需要设计心理健康发展方案或寻求帮助改善自身心理健康状况，以提

高自身的身心健康水平。

2.课程考核方式

本课程采用“课程论文”的考查形式。

3. 分项成绩评分标准与方法

（1）平时成绩

平时成绩根据课程考勤、课后作业、课堂互动的完成情况并依据如下评分标准和方法评定，评分标

准和方法如表 3所示。

表 3：平时成绩评定标准和方法

平时成绩构

成

优秀

（90～100）
良好

（80～89）
中等

（70～79）
及格

（60～69）
不及格

（<60）
所占比例

课程目标 1
对相关知识的

掌握程度熟练

对相关知识的

掌握程度良好

对相关知识

的掌握程度

较好

对相关知识

的掌握程度

一般

对相关知识

的掌握程度

不充分

50%

课程目标 2
对相关知识的

掌握程度熟练

对相关知识的

掌握程度良好

对相关知识

的掌握程度

较好

对相关知识

的掌握程度

一般

对相关知识

的掌握程度

不充分

50%

（2）期末考试成绩

根据学生“课程论文”情况评定。

4.总评成绩评分方法



本课程总评成绩由平时成绩、课程论文成绩、实践成绩组成，分别占总成绩的 40%、30%和 30%

（以百分制计）。总评成绩与课程目标的关系以及各项成绩占比详见表 4。

表 4：总评成绩构成

课程目标
总评成绩构成比例

合计分值
平时成绩 课程论文成绩 实践成绩

课程目标 1 20% 15% 15% 50
课程目标 2 20% 15% 15% 50

合计 40% 30% 30% 100

九、说明

该课程包含课内实践教学环节，共计 8 学时，通过心理普查、团体辅导、急救技能培训、健康知识讲

座、实践活动等方式，帮助学生树立科学的健康观，开发心理潜能，解决发展过程中遇到的各种困惑及问

题，优化人格，提高身心素质，增强适应现代社会生活的能力，促进身心得到健康全面的发展，为他们毕

业后走上各级各类工作岗位，适应社会的快速变化打下坚实的健康基础。

实践内容包含新生团体辅导（2 学时）、急救技能的理论与实务（2 学时）、新生心理普查（2 学时）、

健康知识江祖哦（2 学时）、健康（心理健康）相关活动（2学时）；以上实践项目均要求全体学生参加。

执笔人：徐町 审核人：周学军 批准人：周学军

编制时间：2023年 6月
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