
班主任与心理健康教育



心理健康常常被忽视

如果老师们能了解一些心理健康知识    

就能更好的理解、支持和关爱孩子

让他(她)的学校生活和人生更加快乐、  

幸福、成功



第一部分认识心理健康

一、什么是心理健康

1、心理健康是指人的基本心理活动的过程
内容完整、协调一致，即认识、情感、意  

志、行为、人格完整和协调，能适应社会， 

与社会保持同步。



2、相关概念

心理健康

心理正常                一般心理问题

心理不健康    严重心理问

题 可疑神经症

(神经

症性心理问题)

神经症
心理不正常 重性精神障碍

其它精神障碍



二、如何判断一个学生心理健康

1、正常与异常的判定依据

1)正常与异常的三原则：主观世界与客观

世界的统一性；心理活动的内在协调一致  

性；个性的相对稳定性。

2)典型症状及行为。

3)是否有自知力。



一般心理问题

原因：由现实因素而产生，内心冲突，体验到不良情绪(  
如厌烦、后悔、懊丧、自责等)。
时间：不间断持续满一个月，间断持续两个月。
程度：

1)可控：不良情绪反应仍在相当程度的理智控制下，始  
终能保持行为不失常。
2)社会功能：基本维持正常生活、学习、社会交往和工  
作，但是效率有所下降。
3)未泛化：不良情绪的激发因素仅仅局限于最初事件，   
即便是与最初事件有联系的其他事件，也不引起此类不良  
情绪。

2、一般心理问题与严重心理问题的鉴别：



严重心理问题

原因：较为强烈的、对个体威胁较大的现实刺激。体验着 
痛苦情绪。

时间：间断或者不间断持续时间在两个月以上，半年以下

程度：

1)不可控：多数情况下，会短暂的失去理性控制；单纯 
地依靠自然发展或非专业性的干预，却难以解脱。

2)社会功能：对生活、工作、社会交往都有一定程度的 
影响。

3)泛化：痛苦情绪不但能被最初的刺激引起，而且与最 
初刺激相类似、相关联的刺激，也可以引起此类痛苦。



严重心理问题：心理冲突的性质是常形，(1)现实性的   

; ( 2 )道德性的。

神经症：心理冲突的性质是变形，(1)与现实处境无关   
且是鸡毛蒜皮的小事；(2)不带明显的道德色彩。

神经症：神经症是一种精神障碍，主要表现为持久的心理  
冲突，病人觉察或体验到这种冲突并因之而深感痛苦，且  
妨碍了心理功能或社会功能，但没有任何可证实的器质性  
病理基础。

特点：1)有自制力2)精神痛苦3)持久性4)妨碍社会功 

能5)没有任何器质性病变作为基础

临床分型：恐惧症焦虑症抑郁症强迫症神经衰弱躯   
体形式障碍

3、神经症与严重心理问题的鉴别：



案例一：
主诉：焦虑，烦躁，入睡困难，经常做噩梦等1个多月。
一、观察了解到的情况

孙某，中学生，女，高二，本人来咨询。
“我每次考外语考试前都很紧张，前一天就开始担心，害怕，怕考     
不好，怕失败。为了外语考试前一天我总是复习得很晚，常常在
该睡觉的时候不能很快入睡，有时要过上一、二小时后才能睡着       
。每当考试进教室，我都会很紧张，心慌，手发抖，出汗，小便        
急，全身绷紧。我在考试时常常注意力不集中，明明掌握的知识       
在考试时就忘了，脑子里一片空白。事后发现自己也不是一点不       
懂，就是考试发挥不好。我以前学习都还可以，成绩属于班级中       
的中上水平。在高一下半学期的期中考试考外语时因感冒发烧，       
身体很不舒服，但坚持考试，却没有考好，成绩下降。老师和同       
学都开始对我有些看法，老师还批评了我(他不知道我带病考试        
)认为我不行，退步了，我也觉得很难过。以后每当考外语就开        
始担心成绩，怕发挥不好，怕被老师批评，怕被同学瞧不起。但       
结果确实又是发挥不好，考试成绩再度滑坡。以后心里就越来越       
害怕，越来越担心，越来越没有信心。我很想能克服考试前的紧       
张，就是不知如何做是好。”



王某，某中学高二男生。在生活中常常表 
现出独来独往、离群索居，常对他人怀有 
厌烦、戒备心理，似乎凡事与己无关，漠 
不关心，一副自我禁锢的样子。与人交往 
也常常缺乏热情和活力，显得漫不经心、 
敷衍了事。有时看上去好像也活跃，但总 
给人一种做作的感觉，仿佛仅是为了改变 
别人对其原有的印象，因而很多人都不愿 
主动与之交往，认为王某有不合群的“性 
格缺陷”。

案例二：



周某，女性，15 岁，初中三年纪学生。
案例介绍：周某是独生女。近半年来，总对家长说学校里  
的同学们在背后议论她，说她不好好学习， 一门心思与男  
生谈恋爱，觉得大家的目光都盯着自己，让她很不自在，   
非常生气，觉得同学们故意跟自己过不去。有时在家里都  
能听到别人的议论，内心很苦恼，逐渐不愿意去学校了。  
妈妈非常着急，强行带她来寻求帮助。
家长反映：女儿好强，不肯轻易认输，做事情就要做好，   
比较固执。两岁多就会背很多唐诗，上学后成绩也很好，   
经常受到老师表扬。学习努力，初二时因搬家而转学。由  
于两个学校教学进度不一样，落下了很多课程，自己很努  
力，但成绩还是不理想。近半年来，变得少言寡语，生活  
懒散，有时甚至不洗脸、不梳头，也不愿出门。有时在家  
自言自语，时而兴奋时而沉没。

案例三：



求助者，男性，13 岁，小学六年级学生。

案例介绍：求助者在四川汶川大地震时，亲眼看见许多同 
学被埋在废墟里，有些同学在地震中丧生，自己也被屋顶 
的横梁砸中了左腿，后被送到外地医院做了截肢手术。术 
后恢复尚可，安装假肢后能拄着拐杖行走。术后三个月，  
求助者情绪非常低落，很悲伤，害怕回到学校上课，认为 
学校是个很危险的地方，很不安全。自卑，觉得自己缺了 
腿不如别人，认为将来没有什么出息了。每天闷闷地坐着 
,不愿看书，也不愿意看电视，也不与他人交往，不愿意 
和别人说话，睡眠、饮食差。在父母的要求下前来咨询。

心理咨询师观察了解到的情况：求助者原本活泼，聪明好 
学，地震时受到惊吓，明显与以前不同。

案例四：



值得注意的是，并不存在心理健康的绝对
标准，心理健康与否、正常与否的界限是 

相对的，因此，出现心理困惑或问题是正 

常而自然的，并非丢人。



特别正处于发展中的中学生，在学习、人
际、恋爱、生活等方面出现各种困惑更是  

成长必经的阶段，正视与面对自己的困惑， 

积极自我调整或寻求专业帮助能够使自己  

尽快走出心理困惑，而对自己的问题视而  

不见、否认自己出现心理困惑则是自欺欺  

人，有可能加重心理困惑，演变成更为严  

重的心理问题。



第二部分走近心理咨询

一、什么是心理咨询

1、心 理 咨 询 (counseling )是指运用心理学的方 
法，对心理适应方面出现问题并企求解决问题的 
求询者提供心理援助的过程。

广义的心理咨询包括心理咨询和心理治疗，有时 
心理检查、心理测验也被列为心理咨询的范围。  
狭义的心理咨询不包括心理治疗和心理检查、心 
理测验，只局限于咨访双方通过面谈、书信、网 
络和电话等手段向来访者提供心理救助和咨询帮 
助。



2、正确理解心理咨询

1)心理咨询不是万能的。

2)很多老师、学生、家长对于心理咨询存在偏见，认  
为有精神病才做心理咨询或觉得去咨询很没面子。

3)心理咨询本质上是一种人际关系。

4)对于学生的咨询内容、个人信息是严格保密的，不 
会对学生的评优或名誉造成任何影响。

5)心理咨询是一个过程，是以帮助来访者正确认识自 
己，接纳自己，进而欣赏自己，学会以更有效、客观的 
方式对待自己、对待他人和自己生活中的难题，克服成 
长中的障碍，改变自己的不良意识和倾向，充分发挥个 
人潜能，迈向自我实现的过程。



二、心理咨询的内容分类：  

发展性咨询；

适应性咨询：

障碍性咨询。



中学生心理咨询的来访者绝大部分只是遭
遇了发展性的问题，成长中的困惑，是任 

何人都有可能遭遇的问题.不论是谁，只 

要在生活和学习上遇到了一些事情，在心 

理上、情绪上产生了痛苦和烦恼，希望自 

己能有所改善和提高，都可以去寻找心理 

咨询老师的指导和帮助。



1、门诊咨询心理咨询师坐等上门咨询， 一周集中固定时 
间进行。

2、书信咨询适用于有对抗情绪或没有建立咨询关系的对 
象。

3  电话咨询公布咨询电话、与辅导对象通过电话进行沟  

通。
4、专栏咨询针对学生群体典型的心理问题，通过广播、  

报纸、板报、宣传栏等形式辅导进行解答。

5 、网络邮件咨询。

6 、开设心理活动课程，开展团体辅导、专题心理讲座团 

体存在的普遍问题进行当面集中指导和咨询。

三、心理咨询的形式：



第三部分  班主任如何帮助有心理危机的儿

童

● 一、心理危机理论

1、埃里克森心理社会性发展的理论



年龄↵ 发展任务重要事件+
危 机 描 述

发展顺利的表现↵ 危机未得到彻底解决的表现

出生一+ 

18个月

信任对怀 

疑
喂食

婴儿与看护者建立初步的爱 

与信任，获得安全感

认为外在世界是不可靠的，在不 

熟悉的环境中会产生焦虑

18个月+ 

-3岁

自主对羞 

怯

吃饭、穿 

衣、如厕 

训  练↵

开始出现符合社会要求的自 

主性行为
缺乏信心，产生羞愧感

3-6岁↵
主动感 

对内疚感
独立活动

儿童对周围世界更加主动和 

好奇，更具自信和责任感

形成退缩、压抑、被动的人格， 

产生内疚感

6-+  

1 2 岁

勤奋感↵ 

对自卑感
入学

学习知识，发展能力，学会 

为人处事，形成成功感

产生自卑感和失败感，缺乏基本 

能力

12-+  

18岁↵

角色同一

对角色混

乱

同伴交往
在职业、性别角色等方面获 

得了同一性，方向明确

难以始终保持自我一致性，容易 

丧失目标，失去信心



诶森克人格理论

抑郁质

黏液质

N量表

胆汁质↵

(外向)

多血质

7

(不稳定)



1、开展工作应注意的几点
1)多倾听，少说话，要有耐心。他们可能会拒绝你要提   
供的帮助，因为觉得你帮不了他，不要轻言放弃，允许他  
的沉默，默默表达你的关心。
2)适时表达关心及给予希望，帮助疏导和释放情感。情   
感的爆发对他们会有好处(释放)。
3)保持接纳的态度，不妄加评判和说服。认可他们表露   
出的情感，不要进行评判，也不要试图说服他们改变自己  
的感受，更不必着急为他想办法，他只要被理解。
4)留心任何自杀念头，不要害怕询问他们是否考虑自杀   
,这样不会使他们自杀，反而会挽救他们的生命：“你的   
心情是否如此糟糕，以至想结束自己的生命?”自信、放松  
、坦率、真诚地与他讨论自杀问题，确认其痛苦。

二、班主任如何开展心理健康教育



5)对他们说实话。把他们的行为与想法引发你的真实感
受(害怕、难过、担忧、想帮助但无从下手)告诉他，不  
要表现出不在乎。

6)说出自己的经验和感受。(生活中不只是他有悲伤、    
绝望、受伤害和无助)

7)让他相信可以获得帮助，鼓励他寻求帮助，并提供转   
介信息。

8)说服其他相关人员共同承担帮助责任。

7)如果发现他们有自杀危险，不要承诺你会对此保密；     
应请其他人一起承担帮助他们的责任。

9)如果他们要立即采取自杀行为，不要让他们独处；应  
把他们送到能提供心理服务的诊所或医院。

10)如果他们已经采取了自杀行为，立刻把他们送到医院  
的急诊室抢救。情况危机时，及时寻找专业帮助，并向其  
解释专业帮助的必要性。



2、班主任应关注以下情况并与学校心理老

师保持联系

如果学生有以下情况，需要引起关注并请尽快联
系学校心理老师，让学校和心理咨询专业人员，    

一起来帮助他/她：

一家族有精神病人史，亲友有自杀史

●  一在幼年至入学前有过巨大精神心理创伤

●   一在初中或高中期间有过精神心理问题并接受  

过药物治疗或入院治疗

一有生理缺陷，或者长期患病，特别是生殖方
面的疾病



一 目睹过他人的自杀场面或情景曾经或最近受
过重大挫折

●  一关系密切的亲人或朋友去世、很看重的恋情 
结束

●  一学习成绩全面下降，或者学习困难、前途渺  
茫

一开自杀方面的玩笑，经常看有自杀情景的电  
视电影或其他文学作品，日记、信件、博客或QQ  
签名中流露出想死的信息，准备有大量安眠药、  
或刀具绳索

一总是听到别人在议论自己，感到有人在跟踪
自己或监视自己，感到有同学想谋害自己

●  一有强烈的自责自罪感，觉得自己不配活在世  
界  上



一情绪反常，或者异常低落，卫生状况变差；或 
者异常兴奋，连续几天不睡觉、不进食
一 直接表露自己处于痛苦、抑郁、无望或无价  
值感中
一易激惹，过分依赖，持续不断地悲伤或焦虑，   
常流泪
一孤僻、人际交往明显减少，被忽略，父母长期  
在外打工
一无缘无故地生气或与人敌对行为紊乱或古怪
一睡眠、饮食、体重明显增减、过度疲劳，人卫
生状况下降
一日记或其他发挥想象力的作品所透露出的主题  
为无望、脱离社会、愤怒，绝望、自杀或者死亡   
,表达出像是在临终告别或透露出自杀的倾向，
如“我会离开很长一段时间......”



3 、班主任如何推荐学生做心理咨询

1)打消岐视 尊重学生
2)  积极关注态度真诚

3)激发其求助的愿望

4)做好保密工作打消顾虑
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