


导学手册
大学生心理健康教育
        总体而言，人的健康分为生理和心理两个层面。相对于心理层面的健康，生理健康更加可见也更被人关注。心理的健康则是需要人们对自身心理状态有一定的反思，对精神生活有更高地追求时才可能关注到的问题。因此，对心理健康的重视意味着你对自己精神世界的丰富和生活的品质有更高的期待。《大学生心理健康教育》课程并不会直接提升你的心理健康水平，它只是给你一些心理学的视角和心理发展规律，真正的心理成长始于你对这些知识技能的内化。善于运用心理学视角审视情绪、人际关系、生涯规划、爱情、家庭关系，你的心理状态和精神世界都会有很大不同。

        本课程采用网络慕课教学与线下体验式教学结合的方式进行。其中包括32学时的网络课程，4学时的线下体验式课程。完成所有36学时的学习，并通过考试，你即可获得《大学生心理健康教育》必修课1个学分。

       作为开课的老师，我们尽量避免枯燥的理论讲解，把真正生活化的心理学内容带给大家。也希望同学们将这36个小时的学习价值最大化，获得幸福、快乐生活的秘诀！

 2015级需在大二学年（2016-2017学年）完成该课程，全校15个学院（部）将分两批进行教学。其中商学部、不动产学院、教育学院、法律与行政学院、设计学院、外国语学院、物流学院七个学生须在大二第一学期（即2016-2017学年第1学期）完成该课程；信息技术学院、管理学院（包括原公益慈善方向的学生）、文学院、艺术与传播学院、特许经营学院、工程技术学院、应用数学学院和运动休闲学院八个学院的学生须在大二第二学期（即2016-2017学年第2学期）完成该课程。

   1、打开浏览器，输入网址：http://bnuz.fanya.chaoxing.com/portal 。或者直接在我校教务系统中点击《大学生心理健康教育》课程链接。
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2、点击“登录”按钮，输入“邮箱/手机/帐号”、“密码”。账号是同学的学号，初始密码均为123456。学生们在首次登录时，系统会指引学生修改密码。
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学生登录学习空间之后，点击课程，就可进行视频学习。         
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         视频在首次观看时无法拖拽进度条，视频窗口被最小化后即暂停。视频播放过程中会弹出互动问题，同学们回答完问题后方能继续观看课程。
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    4、闯关式学习及章节测验，学生看完一集视频之后再做一个测验才可以进入下一集。

    5、下载超星APP，同学们可以利用手机、pad等移动终端上随时学习，同样用学号及密码登录，可实现与电脑学习进度同步。
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（图为超星app的二维码）


线下活动共包括10个不同主题。

	活动主题
	主要内容
	教师

	家庭互动与沟通
	原生家庭是每个人生命的起点，家庭关系是我们最早接触的人际关系，也决定了我们最初的人际经验。如果无法选择家庭，是否意味着我们对早年间的消极家庭关系感受也无能为力？从心理学角度看，或许我们可以做一些事重构经验，不让消极的感受继续在家庭系统中传递下去。
	郑柳宁

	正念疗法
	正念意味着全然感受生命（即使有时很痛苦），对每一种体验都充满好奇心和勇气。正念也意味着任何时候都要保持淡定，只有接受了，我们才能做出冷静明智的决断，而不是批评、分辩、和意气用事。
	郑柳宁

	人际团体体验活动
	人际交往主题活动包括一系列提升人际交往技能的训练，包括学会倾听、回应、赞美、拒绝等。通过一系列的人际关系技能训练，提升学生人际关系交往的技能，更好地适应人际交往。
	郑秋强

	亲密关系
	有人说，人终其一生都在寻找一段合适的亲密关系。但真正置身于亲密关系中却又失去分寸伤害爱我们和我们爱的人。“亲密关系”这一主题帮我们看清影响亲密关系背后的因素，并探寻更好地经营它的方式。
	王怡

	情商训练营
	情商训练营针对如何管理自己的情绪、察觉他人的情绪及提高人际交往技能等方面，通过一系列体验性活动，让学生更好地了解情商，主动学习提升情商的技能与方法。
	颜凡

	活动主题
	主要内容
	教师

	心理资本成长小组
	心理资本是个体成长和发展过程中表现出来的一种积极的状态，包括希望、乐观、自信、韧性等。本主题主要通过一系列团体活动，让学生了解心理资本，感受心理资本，提升心理资本。
	郑秋强

	积极心理学
	如果你听过哈佛“幸福课”应该对积极心理学不太陌生。积极心理学主张研究人类积极的品质，充分挖掘人固有的潜在的具有建设性的力量，促进个人和社会的发展，使人类走向幸福，其矛头直指过去传统的“消极心理学”。
	裴一

	非暴力沟通
	在和亲人，朋友的关系中，我们常常会碰到冲突和矛盾。这个时候，通常的方式，不是选择沉默忍耐就是选择当场生气爆发。可是无论是选择沉默还是选择爆发，事情过后我们都不会满意和舒服，当然也谈不上得到平静和安宁。通过了解非暴力沟通，也称为”善意沟通”,可以让我们有机会尝试新的方式，既可以关心自己又可以关爱他人。
	颜凡

	动漫人物的人格

分析
	动漫人物即是现实的投射，通过动漫故事和人性我们便能够方便地看清现实中的人性。以心理学为视角，利用动漫人物解读人格特点和心理发展规律，一切看起来那么有趣又那么深刻。
	王怡

	自我认知
	每个人都希望了解自己，认真思考一下，你真的了解自己吗？本主题将通过一系列活动帮助大家更好的了解自我，探索自我，提高自我。
	裴一


线下活动的安排。请在以下的十个主题中任意选择两个活动参加，这些活动每周都会重复，请根据自己的时间安排选择两个活动参加。只要在17周之前按时参加活动，线下活动部分即合格。
	
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	上午3-4节
实验楼5205
	情商训练
	亲密关系
	心理资本成长
	非暴力

沟通
	动漫人物
心理分析

	下午7-8节
实验楼5205
	家庭互动与沟通
	正念疗法
	积极

心理学
	人际关系
	自我认知


如何报名参加主题活动。主题活动的报名时间和链接将在心理咨询中心的公众号上公布（二维码如下），
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         选课学生请在2016年7月4日—15日，登陆心理咨询中心公众号上的相关选课页面，进行选课。具体的选课操作说明，将在6月28日    —7月2日在公众号上推送，请及时关注。     
每个班级限50人，额满即止。    
    
        《大学生心理健康教育》课程采用二级制计分，P为通过，F为不通过。该课程线上视频学习和线下活动、期末考试均为合格方能获得学分，期末考试形式为集中卷面考试。
        以下情况学生将不能获得《大学生心理健康教育》课程学分，需要重修：

1、在教学周17周周五结束之前未能学完线上课程、或未参加满4学时的线下活动的学生将被取消考试资格，需要重修；

2、按要求完成线上课程及线下活动但期末考试成绩不及格者，若参加补考仍没有通过的，需要重修。


因病因事无法参加活动的，需要在上课前一周、凭学院的请假条到心理咨询中心（电话：0756-6126920），填写《调课申请单》，调整到同一主题的其他活动时段，每人每学期只有一次调课机会。
学生休学后复学，请在开学第一周内到心理咨询中心说明情况并申请跟下一级参加线下活动和考试。
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PARTⅠ：《大学生心理健康教育》课程介绍


PART  Ⅴ：请假和调课规则








PART  Ⅱ：线上课程部分学习指引


PART  Ⅴ：请假和调课规则








PART  Ⅲ：线下活动部分学习指引


PART  Ⅴ：请假和调课规则








PART  Ⅳ：《大学生心理健康教育》考核方式


PART  Ⅴ：请假和调课规则








PART  Ⅴ：请假和调课规则








PART  ⅤI：选课时间节点说明
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