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01
课程介绍



    

课程目标

增强学生心理素质

通过心理健康教育，增强学生的心理

素质，提高其应对挫折和压力的能力。

培养良好行为习惯

引导学生树立正确的价值观和行为习

惯，培养积极向上、健康的生活态度。

促进家庭和社会和谐

通过心理健康教育，帮助学生建立良

好的人际关系，促进家庭和社会和谐。



自我认知 情绪管理 挫折教育 人际关系

课程内容

01 02 03 04

帮助学生了解自己的性格、兴

趣、价值观等方面，提高自我

认知能力。

教授学生如何调节情绪，培养

情绪稳定、乐观向上的心态。

引导学生正确面对挫折和失败

，培养其坚韧不拔的意志品质

。

教授学生如何与他人相处，建

立良好的人际关系，提高社交

能力。
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心理健康基础知识



心理健康是指个体在心理、情感和社交方面的健全和平衡状态，不仅包括没有心

理疾病，还包括积极乐观的情绪、良好的自我认知和调节能力、以及和谐的人际

关系。

心理健康是一个动态的过程，受到个体内部和外部环境因素的影响，需要不断地

关注和调整。

什么是心理健康



心理健康对个体的成长和发展至关重要，良好的心理健康有助于个体更好地应对生
活中的挑战和压力，提高自我调节能力，增强幸福感和满足感。

心理健康有助于提高个体的学习、工作和社交能力，促进个人的成就和成功。

维护和促进心理健康是社会进步和发展的基础，一个心理健康的个体能够为社会做
出积极的贡献。

心理健康的重要性



了解常见的心理健康问题及其

症状，如焦虑、抑郁、自卑、

压力等。

学习如何通过观察个体的情绪

、行为和生理反应来识别心理

健康问题。

掌握预防心理健康问题的基本

方法，如保持良好的生活习惯

、积极应对压力、增加社交支

持等。

鼓励个体在出现心理健康问题

时及时寻求专业帮助，如心理

咨询、心理治疗等。

01 02 03 04

心理健康问题的识别与预防



03
心理健康与生活



学习任务繁重、考试压力、
竞争压力等。

学习压力的来源 学习压力的影响 学习压力管理技巧

影响学习效率、心理健康、
生活品质等。

制定合理的学习计划、时
间管理、放松训练、寻求
帮助等。

030201

学习压力管理
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