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高职院校大学生心理健康教育实践课程方案的构建

蒋燕

（湖南交通职业技术学院，湖南  长沙  410132）

【摘　要】本研究通过研究高职院校学生心理特点，结合心理健康教育理论课内容以及学生参与的体验、
感悟和反馈，设计集实用性、科学性、专业性于一体的高职院校大学生心理健康教育实践课程方案，旨在提升
学生应用心理健康教育基本理论维护心理健康、应对心理健康问题、提高团队协作能力、进行自我接纳和改变
的基本行为能力。
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一、前言

《关于印发 <加强新时代高校学生心理健康教育

工作的实施办法 > 的通知》（湘教工委发〔2021〕2 

号）文件指出：“高校要把心理健康教育课程纳入学

校整体人才培养方案和教学计划，作为普及心理健康

知识、传授心理调适技能的主渠道。面向新生开设

心理健康教育公共必修课，原则上应设置 2个学分、

32-36个学时，以面授课程为主，用好省级示范教材；

面向其它年级学生（含研究生）开设选修课程，编写

选修课教材；开发建设精品网络课程、微课。积极推

动心理健康教育教学改革，注重学生的互动、体验和

分享。”大学生心理健康教育实践课程对大学生心理

健康教育课程的教学创新改革，是检验学生运用和练

习心理健康教育理论于实际的能力，在增强学生的积

极情绪体验、提高学生团队协作能力、普及自尊自信、

理性平和、乐观向上的现代文明理念和心理健康知识

等方面效果比较明显。同时，高职院校学生在学习方

面重实践、偏理论的心理特点，使得他们更喜欢形式

多样、参与感强、自由灵活的实践课程形式。本研究

通过研究高职院校学生心理特点，结合心理健康教育

理论课内容以及学生参与的体验、感悟和反馈，设计

集实用性、科学性、专业性于一体的高职院校大学生

心理健康教育实践课程方案。

二、高职院校大学生心理健康教育实践课程的设

计思路和方案

（一）高职院校大学生心理健康教育实践课程的

设计思路

以学生为本，以心育实践活动为载体，坚持育心

与育德相统一，将“德育、智育、体育、美育、劳

育”与心理健康教育充分融合，树立发展性心理健康

教育理念，着眼于对全体学生积极心理品质的培养，

始终根据学生面临的阶段性心理问题，创新多种形式

的特色育人活动。高职院校大学生心理健康教育实践

课程，主要从三个方面来设计：第一，充分发挥“向

日葵”心育文化（即积极向上、充满活力和正能量）

的润物细无声作用。把卡通“向日葵”形象作为心理

中心的标志性代表，制作“向日葵”人偶和周边活动

用品与活动奖品，所有心育宣传资料以“向日葵”卡

通形象为设计框架。第二，团体实践和个人实践相结

合。一个人从呱呱坠地就在家庭中开始了团体生活，

且一生都离不开各种团体。团体能促进个体自我意识

发展，满足个体安全、归属和尊重的心理需求，对个

体产生“他人在场”效应。同时，为了避免出现“三

个和尚没水喝”的现象，和鉴于团体是处于学生自行

组织和管理的状体。高职大学生心理健康教育实践课

程将充分考虑个人实践和团体实践所起的作用，并着

重个人实践部分的培养和练习。第三，心育实践课程

设计坚持拓宽心育活动形式，丰富活动内容，侧重培

养高职大学生的积极思维、良好行为和习惯的养成，

设计科学的 21 天积极心理训练方案，如运动类、阅

读类、生活类；为便于学生知晓心理中心的地址，把

心理中心和二级学院特色成长辅导室打卡作为必完

成项；以培养学生积极心理品质和职业心理品质为目

标，心理中心和二级学院开展专业特色心理活动。

（二）高职院校大学生心理健康教育实践课程设

计方案——以我校为例

大学生心理健康教育实践课程分为两个部分，小

组实践活动和个人实践活动，共 100 分。占整个课

程考核的 40%。小组实践活动每人必须参加，实践课

程总分必须至少达到 60 分。小组实践活动：20 分。

既有过程性考核，也有结果性考核；既有老师评分，

也有学生自评。个人活动重在学生的主动参与体验，

小组活动重在培养合作意识。

1. 第一部分：小组实践活动（20 分）
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（1）基本说明

每个小组（可以以寝室为小组）从下列备选活动

方案中任选一，选出小组长；所有方案需先报老师通

过后方能实行。课程第二周小组长将所选方案和小组

成员报到各班心理委员处，心理委员整理后将小组方

案和小组成员电子档交给任课教师。所有组员都要参

与，并详细注明分工情况。小组实践成果将在倒数

第二次课上展示，每个班级设优秀奖 1 个，以分数 +

实物的方式进行奖励。

（2）备选小组实践活动（以下任选一个）

①寝室短视频拍摄（4-6 人）。要求：3-5 分钟

长；内容源于校园生活、主题鲜明，不以搞笑为目的。

前期有剧本，后期有加工制作。剧本、完整的作品（可

附加拍摄花絮）。

②大学生恋爱观主题采访（6-10 人）。要求：

围绕主题，采访 20 人以上（访谈法）；最后能就最

初设立的主题，得出有意义的成果。采访提纲、整

理后的采访稿及最终成果（如围绕主题得出了什么结

论）。

③心理健康操表演（8-10 人）。要求：小组每

周至少进行 1次排练，次数不少于 5次。将每次练习

照片或视频发到超星班级空间群。详细的活动设计。

④专题问卷调研（6-8 人）。要求：自行选择与

校园心理相关的主题，以问卷法为主开展调查（100

份以上的问卷）；对所得数据进行科学分析，得出结

论。完整的问卷；数据分析报告（每题的原始结果和

统计分析后的总体报告）。

⑤角色扮演小组活动（5-6 人）. 要求与步骤：

（1）第一步：学生自由组合形成 5-6 人的小组。第

二步：组内进行角色分配，含心理求助者、求助对象

（含闺蜜、家人、一般朋友、老师、专业咨询师）。

第三步：组内讨论确定心理求助者的心理困扰主题，

心理求助者因该主题向各求助对象求助。I 组内讨论

求助与助人过程中的体会，总结影响求助的主要因素

以及助人的基本原则及技能。II 现场表演。

小组展示要求：本次活动总结。包括四个板块，

筹备的过程（包含分工）、实施的过程（附照片）、

最后的收获、需改进之处。I 参与者感悟（每位组员

分别写，小组汇总后一并提交）。II 用于最后在全

班做分享的 PPT。

2. 第二部分：个人实践活动（80 分）

（1）21天积极心理训练线上打卡活动（50分）。

包括：运动类（一个月）、阅读类（一个月）、积

极心理训练类（一个月）等类别，由心理中心组织，

课程开始之前设置好。参加方式：微信小程序小打

卡——湖南交院心理中心——找到想参加的活动进

行打卡。进入后需修改为学院 -班级 -姓名格式。达

标标准：任选一个参加，打卡天数达到 21 天以上。

（2）心理中心打卡（10 分）。达标标准：写出

心理中心地址和预约电话，本人与心理中心标识合

影，上传合影和 2张心理中心室内室外照片到学习通

班级空间。

（3）二级学院特色成长辅导室打卡（10 分）。

参加方式：写出你所在二级学院成长辅导室地址，本

人与成长辅导室标识合影，上传合影和 2张成长辅导

室室内室外照片到学习通班级空间。

（4）减压艺术体验活动（10 分）。参加方式：

每周二下午 14：30 心理中心，每次 30-40 个名额，

每人每学期限参加 1次。达标标准：当天完成作品提

交活动作品并工作人员拍照。

（5）心理中心举办的 5.25、10.10 等各种现场

心理健康活动（10 分）。

参加方式：活动当天参加现场活动。达标标准：

本人与现场活动海报合影，并参与和领取相关活动物

品照片。

（6）二级学院举办的各种心理健康活动（10分）。

参加方式：活动当天参加现场活动。达标标准：本人与

现场活动海报合影，并参与和领取相关活动物品照片。

（7）担任班级心理委员、学生会心理部成员（10

分）。参加方式：参加竞选成为班级心理委员或学生

会心理部成员。达标标准：辅导员在《心灵成长卡》

上写明（心理）职务并签名。

（8）调节情绪的科普宣传海报（10 分）。参与

方式：以调节情绪为主题，制作电子或纸质（A3 大

小）的海报，署名班级姓名，发送到超星班级空间群。

到心理中心进行认证时需提交电子档或纸质档。

（9）录制一段自我介绍或演讲（自选题目）的

视频（10 分）。参与方式：以自我介绍或演讲（自

选题目）为主题，通过手机或其他录制设备录制一段

3 分钟的视频，配上字幕，署名班级姓名。发送到超

星班级空间群。到心理中心进行认证时需提交视频。

三、高职院校大学生心理健康教育实践课程的师

生反馈和反思

（一）高职院校大学生心理健康教育实践课程的

师生反馈

每次课程结束，会收集师生们对实践课程的感受

和建议，以下是一些师生的分享：老师 1：“看着学

生积极地为了提高自己的分数努力想办法去攒积分，

一定程度上提高了学生解决问题和创新能力。同时，

学生带着探寻的心情主动来心理中心打卡，深刻记住
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了心理中心的地址，比什么宣传都要好。”老师2：“有

学生对我说，有这样的活动真好，让我释放了压力，

还培养了良好的习惯。”学生 1：“能够用心去感受

生活中的美好是我在此活动收获最深的。杂乱忙碌

的一天里少有人能在其中留点时间给自己思考放松，

每每不一样的打卡让人能拾起路过的美好，回忆感受

观察生活中的小美好是一件很值得的事情，从小事中

摄取小小的能量，或许在片刻就会给人充满热血，感

化人，鼓舞人，我喜欢这种方式，简单平凡之中有着

它自己的活跃也用着我的方式把它的美好记录下来，

何不乐乎 ?有时的打卡也像是挑战，挑战自己坚毅的

精神，从打卡开始到结束，坚持下来的人真的很棒。

不同的打卡任务像是在打开每天的惊喜一样，有时的

问题让人大笑，让人思考，让人吐槽，或许情绪的起

伏才能展示一个人的热血。”学生 2：“很喜欢这种

小打卡活动，我觉得它的意义就是以一种很独特的方

式记录自己的生活吧，也许我们每天自己不会跟身

边的人分享一些奇奇怪怪，是小打卡让我们记录自

己的生活点滴。谢谢小打卡让我拍了那么多的美照，

无论是以任务的形式完成，都在激励着我们成长。”

学生 3：“1. 锻炼了我的自律。每天都要记着还有小

打卡这一件小事，正所谓，把小事做好才能做大事。

2. 有了一定的时间观念。每天在十一点之前把这件

事情保质保量完成。3. 形成了一点表达能力。毕竟

是要表达自己所思所感，措辞准确度词要准确才行。

4. 养成了写日记的习惯。把每天的喜怒哀乐都记录

下来，使它成为永恒。”

（二）高职院校大学生心理健康教育实践课程的

反思和改进建议

《大学生心理健康教育实践课程方案》经过本校

两个学期的实施，师生反馈效果较好，也受到大部分

学生的喜爱和欢迎。特别是 21 天积极心理训练系列

之运动、阅读和感悟生命三个活动，部分学生不仅仅

是为了完成心理健康教育实践课程，还能够很好地按

照要求坚持完成并达到获奖的标准，更为难得的是

有相当一分部大二和大三的每个学期也非常愿意参

与这几个活动。这都说明心育活动的设计满足课同

学们的活动需求，也确实让同学们受益匪浅。同时，

在实施过程中也发现了方案存在的一些问题，需要进

一步完善和改进方案。

存在问题和困惑。第一，心理实践课的认证方式

问题。本门课程为增强学生的体验感和仪式感，设

计了以《心灵成长卡》的纸质卡片认证方式，一方

面学生确实有仪式感，当看到卡片上参加的一个个

活动和积分累计，会有满满的成就感。但是，纸质

卡片的遗失率很高，导致仪式感和体验感大打折扣；

课程面对的是新生全体 5000 多名学生，认证学生人

数非常多，负责认证教师即使非常忙碌仍然很难满足

认证的需求，如果交给学生助理来完成，则学生对心

理实践课程的态度会变得敷衍而使得心理实践课程

流于形式；即使负责认证的是老师，仍然有部分学生

为完成心理实践课程而造假，而大量学生需要认证也

加大了鉴别的难度；第二，心理实践课的成效问题。

大学生心理健康教育实践课虽然是必修课程，但是由

学生利用课外时间自行完成，学生的自觉性、资料性、

认真程度以及活动的吸引力成为成效的影响因素。从

学生对活动名称的知晓度、实践课程的要求和组成

等方面来看，相当部分学生是为了完成任务而完成，

而对心理实践课程的要求知之甚少。

改进建议。第一，针对认证方式问题，提升大学

生心理健康教育实践课的管理水平。将《心灵成长卡》

卡片遗失作为心理实践课程的考核点之一，培养学生

的细心和耐心品质；培训学生助理，增加认证人员。

个人活动的佐证资料增加水印、时间、姓名等个人信

息，培养学生的认真品质和创新解决问题能力；第二，

针对成效问题，一是加强对小组实践活动的指导和过

程认证，真正促进培养学生的团队协作能力和领导

力。二是活动中增加过程性考核环节，活动结束后，

收集师生关于项目的反馈和建议，不断更新和改进个

人项目和小组项目；三是多做研究，设计更加科学、

专业、受学生喜爱，参与性强的心育活动。21 天积

极心理训练可以考虑从新生适应、人际交往、情绪管

理、学习管理等方面设计多层次、全方位、不同年级

满足不同学生心理需求的心理训练方案。
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