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	教学时间
	授  课  内  容  提  要
	周学时

（周学时大于2，可合并单元格）
	学时分配
	备注

	周次
	星期
	节次
	
	
	讲课
	练习
	讨论
	

	1
	四
	2
	 心理素质绪论
1、 刺激反应模式与人性
2、S-O-R模式与心理素质
3、期待
	2
	
	
	
	

	2
	四
	2
	1、 家庭、社会支持与感恩

2、 原生家庭

3、 社会支持
4、 感恩
	2
	
	
	
	

	3
	四
	2
	创伤与悲伤
1、 创伤

2、 不利童年经历

3、悲伤
	2
	
	
	
	

	4
	四
	2
	压力与应激

1、 压力情境模拟

2、 应激状态
	2
	
	
	
	

	5
	四
	2
	应对姿态
1、压力情境模拟

2、应对姿态
	2
	
	
	
	

	6
	四
	2
	发现自己与自我意识

1、弗洛伊德人格理论

2、马斯洛需要层次理论

3、发现自己
	2
	
	
	
	

	7
	四
	2
	情绪管理（一）

1、情绪彩虹

2、感受生命的色彩
	2
	
	
	
	

	8
	四
	2
	情绪管理（二）

1、 常见情绪的处理

2、放松训练

3、冥想训练
	2
	
	
	
	

	9
	四
	2
	情绪管理（三）

1、 识别不合理认知观念与负性自动思维

2、构建合理认知
	2
	
	
	
	

	10
	四
	2
	人际关系与接纳

1、人际冲突的来源
2、不接纳语言

3、接纳性语言
	2
	
	
	
	

	11
	四
	2 
	  成功与自我效能
1、成功的核心特质
2、自我效能感等相关理论
	2
	
	
	
	

	12
	四
	2
	课内考试
	2
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