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课程介绍



    

课程目标

增强学生心理健康意识

通过讲解心理健康知识，引导学生关

注自身和他人心理健康，提高心理健

康意识。

提高学生心理素质

通过实践和互动，培养学生积极心态、

应对压力和挫折的能力，提高心理素

质。

促进班级和谐氛围

通过班会课上的交流和分享，增进同

学之间的了解和信任，营造和谐的班

级氛围。



心理健康基础知识 常见心理问题解析 心理调适技巧 班级互动与分享

课程内容

01 02 03 04

讲解心理健康的概念、标准、

影响因素等基本知识。

分析学生中常见的心理问题，

如焦虑、抑郁、自卑等，提供

应对方法。

教授学生情绪调节、压力管理

、自我激励等心理调适技巧。

组织学生进行心理话题的互动

和分享，促进班级交流。



每学期安排2-3次班会课，
每次时长约45分钟。

时间安排 场地安排 人员安排

选择宽敞明亮的教室，确
保环境舒适、安静。

班主任或心理辅导员担任
主持，邀请专业心理老师
进行授课。

030201

课程安排
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课程内容详解



心理健康是指个体在心理、
情感和社交层面上的健全
和平衡状态。

心理健康定义

心理健康对于个人的幸福
感、生活质量和人际关系
至关重要。

心理健康的重要性

包括情绪稳定性、自我认
知、自我调节、适应性和
良好的人际关系等方面。

心理健康的标准

心理健康基础知识



描述了焦虑症的症状、原因和治
疗方法，以及如何预防焦虑症的

发生。

焦虑症
解释了抑郁症的症状、原因和治疗
方法，以及如何预防抑郁症的发生。

抑郁症

描述了强迫症的症状、原因和治疗
方法，以及如何应对强迫症的困扰。

强迫症

常见心理问题解析



积极心态培养

探讨了如何培养乐观、自信和感
恩等积极心态，以增强心理韧性

。

情绪调节技巧

介绍了如何通过认知重构、深呼
吸、放松训练等方法调节情绪。

健康生活方式

强调了合理饮食、适量运动、充
足睡眠和减少压力等健康生活方
式对心理健康的益处。

心理健康自我调节方法



鼓励学生在面对心理问题时，勇敢寻求心理咨询
或治疗。

寻求专业帮助

提倡建立良好的人际关系，寻求亲朋好友的支持
和理解。

支持系统建立

介绍了在紧急情况下，如何采取危机干预措施，
如拨打心理危机干预热线等。

危机干预措施

心理问题应对策略
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课程效果评估
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