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　　摘　要：面向研究生学员开设心理健康教育课程是搭建研究生心理服务体系、做好心理教
育工作的第一步。“心理健康与幸福人生”公选课的建设在增强学员心理健康意识，提高其心理

适应能力上发挥了很好的作用，下一步应继续秉持促进学员健康发展的目标，重在优化心理品

质，培育阳光心态，提升幸福能力。
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　　进入２１世纪之后，积极心理学家们在全球掀
起了一场以课程为导向的 “幸福教育”浪潮，以

弥补传统意义上的心理健康教育。近年来，美国、

英国、澳大利亚、丹麦等国家纷纷启动幸福教育

实验或幸福教育课程，并取得了骄人成就。在国

内，开设积极心理学课程，实施幸福教育也已成

为心理素质教育的重要发展方向，引领着心理健

康教育课程与教学的改革［１－２］。

心理服务工作是个系统工程，包含心理教

育、心理测评及筛查、心理咨询、心理训练等

多方面内容。其中，心理教育在心理服务体系

中占据基础性地位。调研发现，我校学员在遭

遇心理困扰时更倾向自我化解［３］。因此，利用

课堂教学普及心理健康知识，帮助学员掌握基

本的心理调适方法是确保心理服务工作惠及全

体学员的主要途径［４］。因此，面向研究生学员

开设以经验为取向、以大量案例为主、强化体

验式教学的心理健康教育课程是我们尝试搭建
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我校研究生心理服务体系、做好心理教育工作

的第一步。

针对硕士新生开设 “心理健康与幸福人生”，

旨在帮助学员了解掌握心理健康基本知识和技能，

培养学员实际运用心理学理论的能力，从而达到

增进心理健康、优化心理素质、培育韧性品质，

促进自我完善，提升学习生活质量的目的。课程

在教学方法上进行革新，抛弃惯有的以学科为取

向的心理健康课程设置，改而选用学员最突出、

最关注的心理问题为专题，通过大量案例的体验

式教学，帮助学员获得认知能力的提高和心理

成长。

一、教学基本情况

（一）课程教学内容与方法

教学团队依托 《军校研究生心理健康现状与

对策研究》和 《军校高学历学员心理危机与健康

促进》、《研究生心理素质培养》等课题的研究任

务，较为全面深入地掌握了我校研究生的心理健

康的现状和心理需求的特点。以此为基础，教学

团队经过多次研讨，明确了６个专题授课的内容，
即 “学会幸福”、 “与压力同行”、 “做情绪的主

人”、“守望婚恋幸福”、“做最好的自己”、“性格

决定命运”，并采用体验式教学作为课堂教学的主

要方法。

（二）课程规模及选课学员基本情况

２０１６年秋季学期开设一个教学班次，７８人选
课，其中６９人 （８８％）为 ２０１６级研究生，占当
年入学总人数的 ７７％；２０１７年开设两个教学班
次，１０２人选课，其中９５人 （９３％）为２０１７级研
究生，占当年入学总人数的１１９％。２０１７年选课
人数较２０１６年增长３０％，且两年的选课人数均远
高于同期开设的其他公共选修课。２０１８年学校预
计招收研究生９７０余名，保守估计预计选课人数有
望达到１２０人。

（三）学员的学习动机

“心理健康与幸福人生”作为一门公共选修

课，研究生学员选修此门课程主要是出于兴趣。

有多名学员表示：相比于其他课程，心理学的课

程更实用、有趣。选修这门课，主要是因为能够

在更有获得感的前提下拿到学分。

授课教员在教学中通过多方了解，总结出学

员动机主要有如下几类：一是对心理学感兴趣，

希望通过课程学习较为全面地了解心理方面知识；

二是自身存在一些心理困扰，甚至心理问题，期

冀通过课程学习掌握缓解压力、排解负面情绪、

完善不良性格的方法，解决心理问题；三是日常

生活中对幸福感的体验不强，出于对幸福的追求

和渴望选修该课程。

（四）学员的学习态度

本学期 “心理健康与幸福人生”课程开设了

两个平行班。两个班学员课堂参与度都很高，抬

头率基本达到 １００％，部分同学全程做了笔记，
回答问题也非常踊跃。不少学员还利用课间休息

时间与任课教员做深入的交流。另外，从大作业

完成情况看，所有学员都能够按时间节点保质保

量地提交论文 （绝大部分学员交上来的大作业

字数都在 ５０００以上，有 ３０名左右的学员作业
字数高达１万字），绝大部分学员的选题与研究
生的学习生活实际紧密相关，还有少部分学员

将上课教授的知识点灵活、深入地运用到自身

心理问题的分析与解决上，完全达到了课程开

设的目的。

二、课程教学效果

该门课程针对研究生一年级学员开设，且在

新生入学的第一学期就开始上课，目的是增强学

员自觉维护心理健康的意识，掌握增进心理健康

和人生幸福的方法，提高其心理适应能力。应当

说，本课程在增强学员维护心理健康意识，提高

心理适应能力上起到了很好的作用，但在提升学

员幸福能力方面还有待进一步提高。

（一）有效发挥了心理知识普及的作用

尽管学员选课动机多元，但从课堂教学情

况来看，他们对心理知识，特别是有关心理健

康和心理成长的知识非常渴望，表现出很强的

自我疗愈、自我发展和自我成就的需要。学员

普遍认为本门课程较好的满足了他们选课的初

衷。文理学院学员于某，在结课时讲到 “短短

六周的时间，我学到的东西、明白的东西、懂得

的东西是那么珍贵，它不是我在科研与学术中能

够习得的……。”

具体而言，本课程教学内容针对性和实用性

强，适应研究生学员高度关注自我心理健康和追

求人生幸福的现实需求。教学方法注重互动性和

体验性，适应了研究生学员思维开放、内心丰富、
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善于表达的特点。考核方式开放性和自主性强，

能够适应研究生学员个性化程度高、富于创新的

特点。

（二）充分发挥了心理咨询宣介的作用

绝大部分选课学员自我定位准确、情绪积极

稳定、意志品质健全、心态积极向上，表现出良

好的精神风貌。但有极少数学员存在明显的心理

问题，主要表现为深受抑郁、焦虑等消极情绪的

困扰，过于依赖原有人际关系、无法适应科大生

活等。

三位任课教员虽然教学风格不同，但都饱含

深情，深受学员信赖。教员身上散发出来的满满

的正能量感染激励着他们。空天科学学院学员徐

某，在结课时讲到 “三位老师身上都有不同的闪

光点、发光点，深深感染着我、影响着我，让我

以更积极的心态面对生活……这门课针对性很

强，很有用、很有意义，对我这种敏感脆弱的人

来说简直是福音，所以每次上课的时候我都很开

心，谢谢老师们给我脆弱的心灵注入一股清泉”。

不少学员表示，在授课过程中，使学员澄清了对

心理问题、心理咨询的错误认识，主动寻求帮助

的意愿明显增强。不少学员加了教员的微信，进

行更深层次交流，还有５名饱受心理问题折磨的
学员预约到一号院心理健康指导中心接受长程

咨询。

（三）较好发挥了提升幸福感悟能力的作用

尽管研究生对幸福的期望比较高，但整体幸

福水平却不高。授课中我们发现，大多数新学员

对幸福的理解较为片面和肤浅面，也不善于发现

生活中的幸福，幸福感知力比较弱。我们针对研

究生发展阶段的特点，设计了 “学会幸福”、 “守

护婚恋幸福”两个专题的授课内容，采取体验教

学和案例教学的方式，重点强化学员发现幸福和

感受幸福的能力。

授课结束时我们发现，学员发现幸福的能力

表现更为积极，感受幸福的能力得到了较大提升。

空天学院学员杜某谈到，“这门课让我感受到，幸

福不是拥有盛世美颜、巨额财富、无上地位，而

是对现在感到满足、对未来充满希望。”前沿交叉

学科学院，一名从部队考学过来的学员张某，更

是进一步谈到了军人的幸福 “对于中国军人而言，

最令人羡慕的幸福只有一种，那就是不辜负党和

人民的重托。”

三、进一步加强课程建设的思考

我校绝大部分研究生学员能够较好地适应学

习训练生活，呈现出积极乐观、健康向上的精神

风貌，少数存在心理问题的学员，也主要集中于

发展性问题和适应性问题上。因此，本课程应继

续秉持促进学员健康发展的目标，重在优化心理

品质，培育阳光心态，提升幸福能力。

１．教学内容上，在学员幸福能力培养上继续
发力

由于理想目标模糊、自我认知偏差、心理压

力困扰等三个方面的问题共存交织、相互作用，

致使我校研究生新学员整体幸福感水平不高，学

员发现幸福、感受幸福、创造幸福的能力较为有

限，必须针对性加大学员幸福能力培养的力度。

一方面在教学内容的设计上，应融入理想信念教

育、自我管理教育和压力适应教育，引导学员积

极发现自身潜能，使其能回忆过去幸福而满足，

直面今天快乐而充实，憧憬未来现实而乐观。另

一方面应与研究生心理测评数据对接，适时更新

专题设置及内容，以更好适应他们幸福能力提升

的需要。

２．教学方法上，注重学员学习动机的激发与
维持

当前，高校学员学习动机普遍不足，课堂教

学质量引发诸多担忧。如何充分调动学员的积极

性和主动性，是本课程建设中必须注重的问题。

在优化教学内容的基础上，任课教员需要不断改

进教学方法，灵活运用多种教学策略。如，注重

运用形象化策略，使抽象的 “高深概念”更容易

被学员理解和接受；注重举例子和讲故事，避免

内容过于学术化和抽象化；教学形式上应富于变

化和具有多样性，避免过于单一和刻板。

３．课程资源建设上，使课堂教学的受益面进
一步扩大

一是积极建设 ＭＯＯＣ课程。当前，基于网络
资源的教育实践收到了较好的教学效果，激发了

学习者的学习积极性，让教与学成为学习共同体，

是一种值得推广的教学方式。将本课程建设为

ＭＯＯＣ课程，不仅能更广泛地惠及我校学员，也
能将院校教育资源有效辐射于全军官兵，更好发挥
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