《心理学与你》
《Psychology  and  you》
一、基本信息（必填项）
课程代码：【按教学计划填写】

课程学分：【按教学计划填写】

面向专业：全校所有本专科学生
课程性质：综合素质教育选修课
开课院系：机电学院
使用教材：
主教材：《大学心理》，聂振伟主编，中国人民出版社，2009年7月第1版

辅助教材：《大学生心理健康通识》，文书锋、胡邓、俞国良主编，中国人民大学出版社，2010年6月第1版
二、课程简介（必填项）
《心理学与你》是一门以塑造人的心灵为目的的课程。旨在通过相关心理知识的介绍，向大学生普及心理健康基本知识，帮助大学生树立心理健康的自我意识，并运用这些知识和理论，增强自我调节、自我教育的能力，着重帮助大学生解决发展过程中面临的心理与行为问题，消除心理困扰、优化心理素质、学会心理调适，进而提升积极的心理品质。
三、选课建议（必填项）

本课程适合全校本专科学生选修
四、课程基本要求（必填项）

本课程的宗旨是告知学生一些心理学的基本知识，提升学生做人、做事、学习、生活的能力；提高他们自己的快乐指数、阳光指数和幸福指数，进而达到心理健康的目的。

1.掌握与心理学相关的基本概念，如自我意识、人格、气质、压力等，了解自我意识形成的影响因素、人格的特点、压力对人的影响等。
2．通过小组成员的讨论分享，达到自我探索和澄清价值观的目的，具备人生规划的意识和能力。
3．掌握大学阶段有效学习的方法，了解和掌握对时间进行有效管理的途径和方法。
4．了解大学生人际关系的特点和主要问题，掌握一些改善人际关系的方法和技巧。 
5．通过小组成员的讨论分享，学会观察、表达情感和完善经营情感的态度与方式。
6.了解情绪与压力，掌握一些情绪管理与压力应对的策略。
7.了解职业规划的意义，树立职业规划的意识，掌握职业规划的方法。
五、课程内容（必填项）
第1章 发现伟大的自己

掌握自我意识的概念，了解大学这个发展的特殊年龄段和遇到的客观环境的变化对自我意识带来的冲击；掌握压力与困扰的形成和来源，介绍个体面对压力时的几种无意识的自我保护方式，帮助个体提高对自己行为模式的觉察和理解，进而悦纳自己。

第2章 自我成长训练营
本章通过组建一个集成长、支持和经验交流等特点于一身小组，通过成员在讨论中彼此分享感受、观点，达到自我探索和澄清价值观的目的，从而学会接纳自己、规划未来。
第3章 学会学习

了解大学生的学习特点，分析大学阶段可能出现的学习心理问题，掌握大学阶段的有效学习和时间管理的方法。

第4章 创造良好的人际关系
了解人际关系的基本概念，分析人际关系的过程、影响因素和常见类型，解析大学生人际关系的特点和主要问题，掌握一些改善人际关系的方法和技巧，以帮助大学生提高人际交往的水平。

第5章 爱情花开

了解大学这个特殊年龄阶段和客观环境变化对恋爱心理、行为带来的影响，介绍压力和困扰的形成和来源，介绍个体面对爱情问题的自我保护与自我排解方式，帮助个体提高对自身恋爱生理、心理变化的觉察和理解。

第6章 心心相印训练营

本章以团队讨论的方式，让大学生在交往中通过观察、学习、体验，来认识、探讨、澄清自己的爱情价值观，调整自己非理性的爱情观念，学会观察、表达情感和完善经营情感的态度与方式，磨练面对情感挫折的勇气，掌握出来情感纠葛的策略。
第7章 情绪管理与压力应对

了解情绪与压力的概念，掌握情绪管理与压力应对的策略，如体验和感知情绪、表达宣泄情绪、自我接纳和情绪调节、改变对事件持有的错误信念以及解决现实问题。
第8章 我的职业我做主

了解职业的概念，深刻解析职业生涯规划的内涵和意义，掌握从能力和性格两方面如何进行职业规划。
六、课内实验名称及基本要求

列出课程实验的名称、学时数及每个实验的内容简述。

七、能力实现矩阵（必须填）
	
	能力目标
	相关章节
	主要实现手段

（知识点和教学环节）

	1
	掌握自我意识的概念、压力与困扰的形成和来源，提高个体对自己行为模式的觉察和理解，进而悦纳自己。
	1
	理论教学、案例教学

	2
	小组成员间彼此分享感受、观点，学会自我探索和澄清价值观，学会接纳自己、规划未来。
	2
	理论教学、案例教学、小组讨论

	3
	了解大学生的学习特点，掌握大学阶段的有效学习和时间管理的方法
	3
	理论教学、案例教学

	4
	了解人际关系的基本概念，人际关系的过程、影响因素和常见类型，掌握一些改善人际关系的方法和技巧。
	4
	理论教学、案例教学、视频教学

	5
	了解大学恋爱心理和行为，了解个体面对爱情问题的自我保护与自我排解方式，提高对自身恋爱生理、心理变化的觉察和理解。
	5
	理论教学、案例教学、视频教学

	6
	通过小组讨论澄清自己的爱情价值观，调整自己非理性的爱情观念，学会观察、表达情感和完善经营情感的态度与方式
	6
	理论教学、案例教学、小组讨论

	7
	了解情绪与压力的概念，掌握情绪管理与压力应对的策略。 
	7
	理论教学、案例教学

	8
	了解职业的概念、职业生涯规划的内涵和意义，掌握从能力和性格两方面如何进行职业规划。
	8
	理论教学、案例教学、视频教学


八、教学进度（必填项）
列出各章节学时分配及进度安排（含习题课、讨论课、课内实验）。   

	序号
	教学内容
	总学时
	讲课
	实验

（上机、 实验）
	习题课
讨论课
	课程设计

（大作业）

	1
	发现伟大的自己
	2
	2
	
	
	

	2
	自我成长训练营
	6
	2
	
	4
	

	3
	学会学习
	4
	3
	
	1
	

	4
	创造良好的人际关系
	4
	4
	
	
	

	5
	爱情花开
	4
	4
	
	
	

	6
	心心相印训练营
	6
	2
	
	4
	

	7
	情绪管理与压力应对
	2
	2
	
	
	

	8
	我的职业我做主
	4
	3
	
	1
	

	共  计
	32
	22
	
	10
	


九、作业

第2章习题：案例分析、自我成长体会
第3章习题：画自我时间管理图

第8章习题：自我职业生涯规划
十、考核方式和成绩评定（必填项）
考核方式：考查，以大论文的形式进行。

成绩评定由考勤、平时成绩和书面考试成绩三部分组成,其比例为30%、20%、50%。  
撰写：                 教研室主任：：                  教学系主任：
注：教学大纲一式三份，一份教师，一份教研室，一份存系。并将电子版发送到教务处存档。
（2008年11月修订）
