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w一、健康定义：

w            健康，不再是传统意义上
体格强壮或没有生理疾病，它
还意味着必须含有良好心理素
质和适应复杂社会能力。
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w包含了三个方面含义:

w 1、躯体没有疾病

w 2、心理正常

w 3、社会适应状态良好
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二、心理健康定义

w 1946年第三届国际心理卫生大会给
出心理健康定义是:“所谓心理健康
是指在身体、智能以及情感上，在
与他人心理健康不相矛盾范围内，
将个人心境发展成最正确状态。”

学习交流分享心理健康学习心得专业知识培训 第4页



w什么是心境？

w依据情绪发生速度、强度和连续时间咱
们将情绪分为：

w 1、心境：微弱、持久、含有弥漫性  （心情）

w 2、激情：强烈、暴发、连续时间短

w 3、应激：意外事件或危险情景出现时高度担心状态
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w此定义过分突出了“个人体验”
w “最正确”这一标准难以量化、也难掌
握

w综合许多文件后，《国家职业资格培训
教程》给出定义是：指各类心理活动正
常、关系协调、内容与现实一致和人格
处于相对稳定状态。
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w最新定义主要是从判定人正常、异常三
大标准来描述：

w 1、主客观世界统一性

w 2、精神活动内在协调性

w 3、个性相对稳定性
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三、心理正常、异常、
健康、不健康关系

心理正常 心理不正常

心理健康             心理不健康
                                                   (心理问题  严重心理问题 ）                                                   
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w当今教育者已意识到：

w           只有在德智体美劳诸项教育工
作之外，逐步建立和强化学校心理
健康教育体系，才能更有效地确保
广大儿童和青少年健康成长，从而
更加好地适应当代社会发展。
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四、不一样年纪段心理主要
特点和问题

w 依据发展心理学对个体心理划分:

w                       婴儿期(0-3岁)：动作
w                       幼儿期(3-6岁)：游戏、第一反抗期、口头语言发展
w                                                   关键期
w                       童年期(7-12岁)：学习为主导活动、思维发生质变
w                                                  （转折期）
w 个体心理      青春期(11、12-15、16岁)：生剪发育高峰期、危机
                                                                           期、第二反抗期
w                       青年期（17、18-35岁）：进入社会、负担社会义务
w                                                                     人生黄金时代
w                       中年期（35或40-60岁）：更年期（围绝经期）第二
w                                                                      青春期
w                       老年期（60岁以后）：老年丧失期观、一生发展观
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婴儿期

w 1、认知起源于动作——皮亚杰
w（规律：头尾、近远、大小）
w 2、独立行走：里程碑（躯体移动，
被动—主  动   扩充了认知范围    增
加了交往

w 3、主要心理问题：安全感取得
w 4、心理卫生：确保充分营养和睡眠
w                           关注情感需要，建立
安全型母婴依恋

w                           促进认知
w
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幼儿期

w 1、游戏成为主导活动

w 2、口头语言发展关键期：

w词汇量：3- 4岁增加率为70%，3岁
1000左右，6岁3000左右，7岁4000

左右；

w词类扩展：名词、动词
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w 3、第一反抗期出现：3-4岁（活动与行为独立）

w 自我意识开始形成、自主欲求逐步提升、活
动范围扩充了、要求独立

w  “不”来反抗、“我自己来”
w  发展中正常现象，过于溺爱、严格均不可

w  研究表明：

w 有反抗幼儿，成人后自主性较强
w  无反抗孩子，成人后自主性、主动性缺乏
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w4、心理卫生：

w组织各种游戏、

w勉励与同伴交往
w  培养良好生活行为习惯、

w培养独立性
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童年期

w 1、以学习为主（间接经验、指导、被

w        动强制）

w 2、思维转折期（10岁左右）：详细形

w        象—抽象逻辑
w        特点：掌握守恒

w                     思维含有可逆性

w                      赔偿关系认知

w 3、心理卫生：学会学习（习惯、方法）

w                          培养良好品行

w                     
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青春期

w 1、生剪发育高峰期：

w 体型改变（身高、体重、头面部）
w 生理机能改变（性器官、第二性征、
w                              性机能成熟）
w 2、心剪发展矛盾：
w    成人感—半成熟
w    心理断乳—精神
w   心理闭锁—开放性
w    成就感—挫折感
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w 3、第二反抗期（独立是全方面性）
w     （1）硬抵抗
w     （2）软抵抗
w     （3）反抗迁移

w 原因：生理、心理、社会
w 4、人际关系：同伴之间交友范围开始缩小
w                            男女同学先疏远后靠近
w                            与父母关系：依赖降低、看到父母身
上缺点、但能从人整体对父母进行评价

w                           与老师关系：品头论足、喜欢热情和
善、幽默幽默、知识渊博、关心学生老师
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w 4、心理卫生：
w (1)提前作好青春期性教育：
w (2)学校专门青春期知识课和家长引导：
w    月经、遗精、消除神秘、好奇、不安、
恐惧

w    早恋：宜疏不宜堵
w     正确认识手淫（性心理学家：玛斯特
斯）         
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w (3)尊重他们独立意识、帮助他们顺利度过反
抗期

w   矛盾焦点:成长者对自己发展认识超前,而成
人对他们发展认识滞后.

w （做好思想准备，调整态度；尊重独立权，
隐私权；以友相待；引导他们接纳自己、正
确对待困难挫折）

w （4）教给他们情绪调控方法（主动、合理、
纠正非理性观念：过分概括、绝对化、以偏
盖全）
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青年期

w 心理学家如斯谱蓝格：形容青年期为：“第
二次诞生”（第一次：生存；第二次：生活）

w 霍尔：“疾风怒涛—相对平稳”
w 进入成人社会，负担社会责任、恋爱结婚
w 人生观、价值观确立
w 主要心理问题：是社会需求变成动力还是压
力问题

w 心理卫生：树立正确择偶观
w                      职业指导
w                      提升人际交往、适应社会改变
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中年期

w 平稳期、也有过渡期改变、此时个体差异最
大：成就高低、婚姻成败

w 更年期：围绝经期
w 人格改变：性别角色日趋整合
w 心理问题：家庭、社会、自我需求重压下产
生心理问题

w 心理卫生：劳逸结合、防止心理疲劳
w                      培养豁达人生观、战胜中年危机
w                
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老年期

w 1、老年丧失观：心身健康、经济基础、

w                                社会角色、生活价值

w       一生发展观：（德：巴尔特斯）

w 2、心理问题：社会交往降低产生孤独感

w 3、心理卫生：提前作好退休后生活准备

w                            保持良好人际关系

w                            活动不止、消减空虚感

w                            坦然面对死亡
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五、低年级学生
               主要心理特点

        

w         1、观察事物往往只注意整体，
比较笼统，不够准确，思维主要凭
借详细形象材料进行。
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w          2、情绪轻易冲动，多随情境改
变而改变，“破涕为笑”之类表现
时常见到。自我控制能力仍比较差，
尤其轻易受他人影响与暗示，进而
产生不自觉模仿行为。
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w          3、活动依赖性较强，尤为依赖
老师。有独立愿望与要求，在家中
表现显著。

   

w     4、爱抚需要迫切，仍有游戏需
要。
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w           5、喜欢交朋友，邻里搭档，
同座同学，给他东西吃高年级学生，
均可能成为朋友。朋友关系很不稳
定。
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w           6、自我评价几乎完全依赖老
师。较多地评价他人，不善于客观
地评价自己。
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w           7、学习主要动机：看学习活
动本身是否有趣，老师态度是否亲
切和气。逐步了解分数客观意义。
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w   六、低年级学生

              心理健康标准

        

             1、智力发展正常。

     能在成人点拨下展开思维；对
详细、形象、直观内容，能很好地
了解。有观察兴趣。
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w        2、愿意上学读书，初步适应学
校生活。

     在成人帮助下，自己准备好、
整理好学习用具。

 

w     3、愿意参加班、队集体活动，
不是一个人游离于集体之外。乐于
跟儿童交往。
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