
好，很好，非常好



第二课：心理健康



心理健康          心理不健康

你心理你心理““健康健康” ” 吗？吗？

身体健康         身体不健康

×



心理健康

心理不健康

心理异常 心理正常





     心理健康对我们的学习和生活有什

么重要的影响？

    ——结合你的所见所闻或亲身经历，举几个例子。

想一想

        用心理学视角，分析、探索我们身边的困惑、

烦恼的过程，做一个健康的中学生。



   一切的财富和成就，都源出于杰出的智慧与健

康的心理。

                                 ——荣格

1. 心理健康是我们保持身心健康的需要；

2.心理健康是我们适应社会的需要；

3.心理健康是我们健康成长的前提。



讨论
• “怎样”才是心理健康呢？

–试着归纳成1-3个心理健康的判断标准。每个小

组请一个人把它们记录下来。

• PS：可以想想故事、动画片、漫画

书、游戏中人物或事件，或者想想

你的所见所闻和亲身经历，再试着

归纳。
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心理健康的7个标准

正确表达情绪 

 意志品质良好

人际关系和谐

悦纳自己

适应环境

人格完整统一

智力正常
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1. 正确表达情绪



适度表达情绪

尽管会有悲伤、困惑、失败、挫折等消极情绪体验，但不会持续长久！！！



2. 意志品质良好

（1）抗挫折能力：一个人在受到外部或内部困

难冲击时的防卫心理及行为。

我一定会再回来的！
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