第一课 你的心理“健康”吗

赵雪梅

一、教学内容：普及心理健康基本知识

二、教学目标：

1、了解心理学、心理健康、心理辅导的基本知识，熟悉心理课

2、认同心理课课堂原则

三、教学重点：了解心理健康的标准

四、教学难点：产生有心理困扰主动寻求帮助的意识

五、学情分析：目前，心理健康问题逐渐被社会关注，每个人都愿意寻求心理更健康的状态以及高质量的生活。对于学生群体来说，拥有健康的心理能帮助他们更好的生活和学习。初次开设心理课，首先要让学生对心理、心理健康、心理辅导以及心理课有大致的了解，方便在以后的课程的进行。

六、教具准备：课件

七、教学过程：

首先我想问一下你们知道这门课是做什么的吗？你们以前有接触过心理课吗？那从今天开始我们就来体验一下心理课。

世界有三大谜团：物质起源之谜、生命起源之谜、意识起源之谜。心理学恰恰是探索关于意识起源之谜的科学。也许你十分好奇心理学却从未接触过，也许你一直为自己心理素质不是很好而困惑。那么，就先从了解心理学开始吧。我们在不同的阶段会遇到不同的心理困惑，遇到了并不可怕，只要我们勇敢去面对，问题就能迎刃而解。

step 1：你是心理学的“百事通”还是“门外汉”？

以下8道试题可以测试你对心理学的了解情况，请按照自己的真实想法选择“是”或“否”。

1、你认为心理学家一定知道你在想什么

2、你认为精神病患者才需要心理咨询。

3、你认为心理学专门研究变态的人

4、你认为心理学就是梦的分析

5、你认为心理学家都会催眠术

6、你认为心理咨询师是替人解决问题的

7、你认为好的心理治疗，看一次就有效

8、你觉得心理学是骗人的东西。

回答“是”记0分，回答“否”记1分。

结果解释：得分越高说明对心理学了解的越多。

问题1:心理学家的工作就是要探索心理活动的产生、发展规律受哪些因素的影响以及相互间的联系。
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问题2:能接受心理咨询的人，必须具有相当程度的说话、理解和人际交往能力等。因此，接受心理咨询的人是有一定程度心理困扰但没有出现严重的心理偏差的正常人（一般来说，如果是严重的精神疾病，就要精神病学家和精神病医院来处理）。

问题3:大多数心理学的研究都是探讨正常人的心理现象，如儿童认知的发展、性别差异、智力等。有些人把心理学家和精神病学家混淆了。精神病学是医学的一个分支，精神病学主要研究精神疾病和心里疾病的治疗，他们的工作对象才是“非常态”的人。

问题4:梦的分析只是精神分析流派所使用的心理治疗技术之一，甚至精神分析现在也并不强调对梦的解释而是转而研究人们的社会文化和自我心理学。
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问题5：催眠术只是精神分析学家在心理治疗中使用的一种方法，并非心理学家的“招牌本领”，而且大多数心理学家的工作并不设计催眠术。

（催眠视频）

问题6:心理咨询师的主要工作是帮助个体了解自我，进而发挥个人的潜能，学会应对问题的合理方法，消除过去不良的应对方式。

问题7：心理困惑的产生往往是经年累月形成的，因此，接受心理治疗也需要一段时间。

问题8:1982年国际科学联合会（ICSU）接收国际心理科学联合会（IUPsyS）为其会员协会，肯定了心理学的学术地位。

Step 2：心理学研究什么

一个人独处和在一群人中的行为表现为什么不一样？同样的社会环境，为什么人和人的行为千差万别？人的行为究竟受哪些因素影响？这些是社会心理学所关注的。

人从出生到年老，心理和行为是如何发展变化的。这些是发展心理学要探讨的。

教育在人的心理与行为发展中起什么作用？这些是教育心理学研究的。

工作是为了什么？怎样才能做个有魅力的领导？这事管理心理学要研究的。

……
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这些也是心理学研究的内容。

Step 3：心语心声

陈昊是一个乐观开朗的高一学生，从小学到初中他一直都是班上的小干部，虽然学习成绩算不上优秀，但他热衷于班级事务的管理，对同学热心帮助，有强烈的集体荣誉感，深得同学们的喜爱，陈昊自己也挺有成就感。刚进高中，他曾想：“如果同学们继续信任我，我一定不负众望，为他们做好服务工作，这样既能得到大家的尊重，又使自己的能力得到锻炼”。但可能是因为班主任还没熟悉了解各同学的情况，在任用班干部时，依据学习成绩选用了其他人。陈昊的心情一下子跌到了谷底。

原本乐观开朗的他，变得沉默寡言了，跟同学们的关系也渐渐疏远了，看到几个同学在一起谈论某个话题，过去他怎么也会参与进去，现在他会离得远远的，他觉得同学们对他的态度也不同以往了，甚至觉得有同学背后说他的坏话。一个跟他最要好的朋友因为向别人借了圆规而不是向他借，他就觉得朋友对他有什么看法了。班主任在班上不点名地批评某个人，他就觉得批评的是他……

由于这段时间陈昊头脑里总是想些乱七八糟的事情，原本学习成绩就算不上优秀的他，成绩更下滑了，他真的很害怕自己是不是心理上有什么毛病了。

思考并讨论

1．你认为陈昊现在的心理状态是否健康呢？为什么？

　　                                                             。

2．你认为什么样的状态才算做心理健康？

　　　　                                                         。

分析：陈昊的心理处于亚健康状态。心理亚健康的状态表现为精神不振、情绪低落、抑郁寡欢或情绪急躁易怒、紧张、焦虑不安、睡眠不佳、记忆力减退、兴趣爱好丧失、精神下降等症状，工作学习困难重重，人际关系紧张，家庭关系不和谐，没有亲朋好友，难以进行正常的社会人际交往等。

Step 4：走进心理健康

一、健康

传统的健康观是“无病即健康”，现代人的健康观是整体健康，世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没有疾病，还要具备心理健康、社会适应良好和有道德”。因此，现代人的健康内容包括：躯体健康、心理健康、心灵健康、社会健康、智力健康、道德健康、环境健康等。

二、世界卫生组织提出的健康的10个标准

1．精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作；

2．处事乐观，态度积极，乐于承担任务而不挑剔；

3．善于休息，睡眠良好；

4．应变能力强，能适应各种环境的各种变化；

5．对一般感冒和传染病有一定抵抗力；

6．体重适当，体形匀称，头、臂、臀比例协调；

7．眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎；

8．牙齿清洁，无缺损、无疼痛，齿龈颜色正常，无出血；

9．头发光泽，无头屑；

10．肌肉、皮肤富有弹性，走路轻松

三、心理健康包括两层含义：

1．无心理疾病

2．具有一种积极发展的心理状态。

四、心理健康的标准

1．我国著名心理学家林崇德教授提出：“心理健康标准的核心是：凡对一切有益于心理健康的事件或活动做出积极反应的人，其心理便是健康的。”主要有以下10条：

了解自我：对自己有充分的认识和了解，并能恰当地评价自己的能力。

信任自我：对自己有充分的信任感，能克服困难，面对挫折能坦然处之，并能正确地评价自己的失败。

悦纳自我：对自己的外形特征、人格、智力、能力等都能愉快地接纳认同。

控制自我：能适度地表达和控制自己的情绪和行为。

调节自我：对自己不切实际的行为目标、心理不平衡的状态、与环境的不适应性，能做出及时的反馈、修正、选择、变革和调整。

完善自我：能不断完善自己，保持人格的完整与和谐。

发展自我：具备从经验中学习的能力，充分发展自己的智力，能根据自身的特点发展自己的人格。

调适自我：对环境有充分的安全感，能与环境保持良好的接触，理解他人，悦纳他人，能保持良好的人际关系。

设计自我：有自己的生活理想，且理想与目标切合实际。

满足自我：在社会规范的范围内，适度地满足个人的基本需求。

小讨论

自己最具备和最欠缺的分别是哪一种或者哪几种能力？

分享

五、如何正确理解心理健康

古代医圣华佗说：“善医者，先医其心而后医其身。”

毕淑敏说：“一个人，在温饱问题解决之后，就会更多地关注自己内心的渴求，这是进步和文明的表现，是现代社会不可阻挡的趋势。”

马斯洛需要层次理论
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六、心理测试
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标准化量表：

智力测验：韦氏成人智力测验（WAIS－RC）

          联合型瑞文测验（CRT）

人格测验：明尼苏达多相人格测验（MMPI）

          艾森克人格问卷（EPQ）

心理与行为问题评估：90项症状清单（SCL－90）

step 5：心理辅导

1、心理健康灰色区域理论
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2、心理出现问题，接受心理咨询、心理辅导或心理治疗是很自然的事情。

   咨询室里的故事

保密 

 step 6:心理课

1、内容

自我意识、学习指导、人际交往、情绪情感、意志品质、人生规划

2、形式

讲授、角色扮演、讨论、活动等

3、原则

投入 倾听 尊重 保密

4、你们的期待

step 7 测一测

下面的观点正确吗？结合以上内容，你认为正确的观点是什么？

1．只有性格内向的人才容易患心理疾病。

2．心理疾病或障碍只有在别人看出来时才有必要去求助心理医生。

3．坚强的、成功的人不容易患心理疾病。

4．心理不健康是一件令人丢脸的事情。

5．心理问题也有对错。

6．如果偶尔出现了一些不健康的心理和行为，就是有了心理问题。

7．所谓“悦纳”自我，就是要认为自己的一切都是好的。

8．心理疾病不会影响到身体健康。

9．身体不健康不会引发心理不健康。

10．有心理问题的人精神都不正常。

step 8 拓展

我要这样做……

我遇到挫折时总是很快恢复，并且努力向前。

我常常思考要如何过得更好，追求更大成功。

我喜欢向自己挑战，并追求更好的表现。

我常到书店购买有关成功的书籍，有效地激励自己。

我乐观地看事情，并常常主动认识新朋友。

当事情不顺利或遇到麻烦我会寻求他人的帮助，一起解决。

当我心情不好的时候，我会寻找一些方法帮助自己快点恢复。

外在的环境，如天气不好，通常不太会影响我的情绪。

当我有好的东西或看到好书，我会热衷跟别人分享。

总体说来，我是个自动自发的人。

我很乐于助人，并且会因帮助别人而感到快乐。

遇到不如意的事情，我会尽量往好的方向思考。

我喜欢自己而且觉得自己还不错。

我喜欢和人们接触，而且觉得可以从他们身上学到东西。

对于不断的成长与进步，我会感到无比愉悦。

八、教后记：

