
《积极心理学》课程教学大纲 

课程信息 

1.课程定义：《积极心理学》是一门关于“幸福的科学”，与我们每个人的工作、生活、教育和爱息息相关。该课

程关注普通人的积极力量和积极品质，研究如何让人活得更幸福，获得积极的心理感受。它告诉我们幸福不是可望

不可及的，每个人都可以通过学习新方法、建立新习惯来获得幸福。 

2.编写依据：本教学大纲依据《武汉体育学院应用心理学专业本科人才培养方案》（2018 年版）编写。  

3.课程性质：专业选修课 

4.学时数（周数）与学分：36学时（18周），2学分 

课程目标 

幸福感是人生追求的目标。通过本课程的学习可以帮助学生们正确的理解和解释幸福、增进主观幸福感，在学

习中逐渐让学生具备预测影响幸福的因素的能力，帮助学生建立积极的乐观解释风格，从正向的角度看待个人与组

织、社会的关系，形成“社会人”的意识，树立幸福来自于为社会、组织做出积极贡献的幸福理念，使得学生更加

接近幸福。 

完成课程后学生将能够：  对应毕业要求： 

1.了解积极心理学的研究领域及发展趋势。                                                         
1.了解心理学的发展历史、学科前沿

和发展趋势。 

预期学习成果 

（参见会议材料

第 13-15 页，第

33-37 页） 
2.提升自己的幸福感、流畅感、优秀人格、情绪智力，学会发现自我和完

善自我，建立抵御挫折和创伤的预防机制，消除问题行为、践行积极行

为。 

2.具备健全的身体与心理素质。 

 



教学内容 教学时数 教学方法 预期成果 评价方法 

第一章 绪论 

知识点：积极心理学的概念、积极心理学的

研  究领域、积极心理学产生的社会背景和理论 

背景、积极心理学的研究方法、对积极心理 

学的评价、积极心理学的发展趋势 

3 

1.讲授法：介绍积极心

理学的概念、研究领

域、背景和理论。 

2.自学法：学生查阅资

料并汇报积极心理学的

评价和发展趋势。 

1.了解积极心理学课程

体系。 

2.明确本课程的学习目

的。 

3.愿意学、喜欢学这门

课。 

1.作业：近五年积极心

理学的研究进展。 

第二章 主观幸福感 

知识点：主观幸福感的定义、影响主观幸福

感的因素、主观幸福感的测量、如何增进主

观幸福感 

   

    

 

 5 

1.视频教学：访谈节目

《幸福是什么》、彭凯

平教授《如何追求幸

福》。 

2.课堂分享：让学生谈

谈自己认为幸福的生活

事件。 

3.讲授法：幸福的影响

因素。介绍实证研究。 

1.了解心理学对幸福的

界定和相关研究。 

2.知道幸福不幸福是自

己决定的。 

3.懂得幸福是要靠自己

主动追求和争取的。 

4.知道追求幸福的方法

和策略。 

1.日记：记录生活中五

件幸福的小事。 

2.作业：给别人开一份

幸福处方。 

第三章 积极投入现实生活——流畅体验 

知识点：流畅体验的概念、流畅感的特征、

影响流畅体验的因素、流畅体验的测量 

     

     

 

1.案例分析：举例说明

发挥超常的运动员的感

受和体验正是流畅感。 

2.讲授法：流畅感的特

征和影响因素。流畅感

1.了解流畅感的概念和

特征。 

2.在生活中能体验到流

畅感。 

1.作业：流畅感的相关

研究。 



 

2 

对人类发展进步的意

义。 

3.课堂分享：让学生们

分享自己在从事哪些活

动时更容易体验到流畅

感。 

第四章 积极情绪的价值 

知识点：积极情绪的概念、积极情绪的功

能、积极情绪与心理健康、积极情绪与生理

健康 

     

 

 

3 

1.观影法：《头脑特工

队》。并让学生汇报观

后感。 

2.讨论法：消极情绪状

态下的身心体验。情绪

与健康的关系等。 

1.知道消极情绪对身体

的拂面影响。 

2.知道调整情绪的策

略。 

1.作业：情绪调整的策

略。 

第五章 乐观 

知识点：乐观的定义、乐观的类型、乐观的

形成、乐观的测量、乐观的研究领域、如何

培养乐观 

 

     

3 

1.视频教学：沙哈尔的

幸福课堂《乐观》。 

2.讨论与分享：如何培

养乐观。 

3.体验教学：测评自己

的乐观。 

1.知道乐观是可以训练

的。 

2.了解自己是倾向乐观

还是悲观。并愿意作出

尝试和改变。 

 

1.日记：记录生活中五

件本来挺糟糕，但却可

以乐观看待的事情。 

第六章 希望 

知识点：希望的概念与理论模型、希望的分

 

     

1.课堂分享：学生们分

组讨论并分享自己的的

愿望。 

1.了解并会使用测评希

望的工具。 

2.了解希望辽法在心理

1.作业：实施希望辽法

的具体步骤。 



类、希望的测量、希望疗法 2 2.角色扮演：扮演咨询

师和来访者，体会在心

理咨询中如何引入希望

辽法。 

咨询中的应用。 

第七章 积极品质 

知识点：特质理论、人格优势 

  

     

4 

1.观影教学：观看电影

《圣诞颂歌》，并让学

生汇报观后感。 

2.讲授法：特质理论。 

1.运用积极心理学原理

审视自己，发现自己的

优势和美德。 

 

1.结合本章内容撰写电

影观后感。 

2.作业：选取 3个优秀

品质，介绍其概念、测

量方法及如何培养等。 

第八章 积极自我与动机 

知识点：积极自我的心理特点、自我认同与

自我接纳 
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1.课堂游戏：赞美自

己。发现自己的优点。 

1.能够全面、客观、积

极的评价自己。提升自

我效能感。 

1.作业：列举自己的优

点和缺点，成功和失

败，重新评价自己。 

第九章 心理弹性 

知识点：心理弹性的词源、心理弹性的研究

起源、心理弹性的概念、弹性儿童的特征、

心理弹性的理论模型、心理弹性理论的几种

重要效应、提升心理弹性的方法 
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1. 案例分析：分析典型

的励志人物和故事。 

2. 小组讨论：分组讨论

提升心理弹性的方法。 

1.培养积极认知，习得

积极的应对方式，从容

面对各种压力事件。 

2.认识到压力与困难是

难免的。 

1.反思：对自己目前或

将来可能遇到的困难列

出应对方案。 

第十章 感恩 

知识点：什么是感恩、感恩的测量维度、感

恩的理论模型、感恩的实证研究、感恩与其 

 

     

 

1.讲故事：感恩节的由

来。古代有关滴水之

恩、涌泉相报的名人故

事。 

1.积极寻找并创造美好

的关系体验，学会爱和

感恩。 

1.作业：感恩练习。 



他身心健康因素的关系、感恩干预策略 2 2.讲授法：感恩的理论

模型和干预策略。 

3.课堂分享：你有哪些

应该感谢的人或事。 

 

第十一章 宽 恕 

知识点：宽恕的涵义、宽恕的特点、宽恕的

类型、宽恕的影响因素、宽恕的干预模型 
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1.讲故事：古代有关胸

怀宽广、宽恕他人的名

人故事。 

2.情景剧：体会宽恕者

和被宽恕者的感受。 

1.学会宽容。认识到放

过别人也是放过自己。 

1.日记：记录如何放下

心中对某件事或某个人

的怨恨和不满，学会换

个角度看问题。 

第十二章 积极心理治疗 

知识点：从关注病症到关注积极、积极

心理治疗的三个假设、治疗目标、积极心理

治疗的具体内容、积极心理治疗的意义 

 

4 

1.角色扮演：咨询师和

来访者。在会谈过程中

具体体会积极心理学的

应用。 

 
1.反思：积极心理学在

心理咨询中的应用。 

第十三章 应用积极心理学改变我们的生活 

知识点：塑造积极的家庭、积极心理学

在学校中的应用、积极心理学在工作中的应

用。 

 

 

3 

1. 自学：汇报所查阅的

资料—积极心理学在各

个领域的应用。 

2. 课堂分享：如何与他

人建立积极的人际关

系。 

1.了解积极心理学在教

育、管理、推销、宣传

等各个领域的应用。 

2.积极看待个人与组

织、社会的关系，形成

“社会人”的意识。 

1.反思：列出自己可以

尝试改变的关系或方

面。 

2.作业：学习积极心理

学的收获。 

 



考核办法 权重（%） 

1.平时表现（考勤、作业、课堂参与度） 40 成绩评定 

2.调查报告（积极心理学的研究进展和在各个领域的应用） 60 
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