第十章    心理健康教育  

【教学目的】
1、知识：了解心理健康的概念、中小学生常见的心理健康问题、心理健康教育的意义；熟悉心理辅导的目标、条件与方法；掌握心理健康的标准，心理评估的手段与方法。

2、技能与能力：

（1）能够运用MHT进行心理健康诊断；

（2）初步掌握设计性心理实验的基本方法。
【重点难点】
1、心理健康的标准；

2、设计性心理实验的基本方法。
【教学时数】 理论讲授：4学时   实验与实践：2学时

【教学内容】
第一节   心理健康概述

一、心理健康的概念

心理健康是一种良好的、持续的心理状态与过程，表现为个人具有生命的活力，积极的内心体验，良好的社会适应，能够有效地发挥个人的身心潜力以及作为社会一员的积极的社会功能。
确立心理健康标准的几类依据：
（一）统计常模

（二）社会常模

（三）生活适应

（四）心理成熟

（五）主观感受
二、心理健康的标准

（1）对现实的有效知觉。

（2）自知自尊与自我接纳。

（3）自我调控能力。

（4）与人建立亲密关系的能力。

（5）人格结构的稳定与协调。

（6）生活热情与工作高效率
三、中小学生常见心理健康问题的分类

6类：（1）外攻性行为问题； （2）内攻性行为问题；（3）学业适应问题

（4）偏畸习惯;（5）神经症候;（6）与心理因素相关的生理因素
四、心理健康教育的意义

（一）预防精神疾病，保障学生心理健康的需要

（二）提高学生心理素质，促进其人格健全发展的需要

（三）对学校日常教育教学工作的配合与补充

第二节   心理评估

一、心理评估及其意义

（一）心理评估的含义

1、含义：

学生心理健康教育中的心理评估，指依据用心理学方法和技术搜集得来的资料，对学生的心理特征与行为表现进行评鉴，以确定其性质和水平并进行分类诊断的过程。

2. 心理评估的基本方法
心理评估既可采用标准化的方法，如各种心理测验；也可以采用非标准化的方法，如评估性会谈、观察法、自述法等
（二）心理评估的意义

1.有针对性地进行心理健康教育的依据。

2.检验心理健康教育效果的手段。

3.增强学生自我认识的途径。
二、心理评估的内容

凯利（G. Kelly）认为，无论采用何种评估方法，有效的心理评估的基本要点都应包括以下五个方面。

1.当事人的现有状况及问题所在。

2.当事人以什么样的构念来看这个世界。

3.当事人所处的环境中诸因素对他有何影响。

4.教师的基本构念如何

5.教师应怎样处理眼前的问题。
三、心理测验

（一）心理测验及其分类

1.定义：

心理测验是一种特殊的测量，是测量一个行为样本的系统的程序。

2.分类：

按照所要测量的特征:

①认知测验：智力测验、特殊能力测验、创造力测验、成就测验

  ②人格测验：多相人格调查表、兴趣测验、成就动机测验、态度量表等
③神经心理测验

按照一次测量的人数：

个别测验

团体测验。

按照测验材料及被试作答方式：

言语测验

操作测验

基于不同的人格理论：

自陈量表（基于特质理论）、

投射测验（基于精神分析理论）、主

体测验（例如Q分类技术、角色建构贮存测验,基于现象学理论）

行为测验（基于行为主义学习理论）等
（二）合格测验的基本特征

合格测验必须具有较高的信度和效度。信度指测验结果的一致性或可靠性。编制得较好的标准化心理测验的信度系数通常在 0.90以上。效度是对测验有效性程度的估计，其含义是一个测验对于它所要测量的东西可测量到什么程度。
（三）心理测验在心理健康教育中的应用
四、评估性会谈

会谈是心理咨询与辅导的基本方法。教师通过会谈既可以了解学生的心理与行为，也可以对学生的认知、情绪、态度施加影响。会谈可分为评估性会谈与影响性会谈。

会谈法的优点是：在会谈中可以当面澄清问题，以提高所获得资料的准确性，通过观察会谈过程中双方的关系及学生的非言语行为，可以获得许多重要的附加信息。为了使会谈富有成效，除了要注意建立良好的人际关系外,辅导教师还要运用一些专门的技术。

1.倾听

2.鼓励

3.询问

4.反映

5.澄清

6.面质
五、心理评估的其他方法

（一）观察法

（二）行为评定法

（三）社会计量法

（四）自我报告法

第三节   心理辅导

一、心理辅导及其目标

1.心理辅导的含义

（1）心理辅导的定义

心理辅导是一种心理上的助人活动，是指在一种新型的建设性的人际关系中，学校辅导教师运用其专业知识和技能，给学生以合乎其需要的协助与服务，帮助学生正确地认识自己，认识环境，依据自身条件，确立有益于社会进步与个人发展的生活目标，克服成长中的障碍，增强与维持学生心理健康，使其在学习、工作与人际关系各个方面做出良好适应。

（2）学校开展心理健康教育的几种方式:

①）开设心理健康教育有关课程，

②开设心理辅导活动课。

③在学科教学中渗透心理健康教育的内容。

④结合班组、团队活动开展心理健康教育。

⑤个别心理辅导或咨询。

⑥小组辅导。

⑦同辈辅导

⑧家庭辅导

2.心理辅导的目标

根据对心理健康层次的理解，心理辅导的一般目标归纳为两个方面:

第一是学会调适，包括调节与适应。(基本目标)

第二是寻求发展，就是要引导学生确立有价值的生活目标，担负起生活责任，扩展生活方式，发展建设性人际关系，发挥主动性，创造性以及作为社会一员的良好的社会功能，过积极而有效率的生活。
二、有效辅导关系的促进条件

（一）同感

（二）真诚

（三）尊重
三、改善学生心理与行为的方法

主要的心理辅导方法有精神分析方法、行为主义方法、人本主义方法和认知行为方法。
（一）行为改变的基本方法

1.强化法

2.代币奖励法

3.行为塑造法

4.示范法

5.处罚法

6.自我控制法
（二）行为演练的基本方法

1.全身松弛训练

2.系统脱敏法

3.肯定性训练
（三）认知辅导的方法
四、辅导策略的综合运用

辅导工作的基本模式：

三个维度：问题、方式与策略

1.问题：问题的实质是个人的基本需要。

2.方式：指辅导途径，可以分为三种，即个别辅导、团体辅导、课程设计

3.策略：即是方法。筛选归并为十二种。

①关注

②反馈

③阅读治疗

④认知改变

⑤行为练习

⑥行为改变

⑦角色扮演

⑧示范作用

⑨同辈辅导

⑩家庭治疗

⑾改变环境

⑿自我管理

第1、2种为关系策略；第3、4种为制约策略；第7、8、9种为模仿策略；第10、11种为环境策略；第12种为自我控制策略
第四节   学生中常见的心理行为问题及其干预

一、注意缺陷与多动障碍

二、焦虑症

三、抑郁症

四、恐怖症

五、人格障碍与人格缺陷

六、青春期心理问题

七、神经性厌食

八、过度肥胖

九、学习不良

【实验与实践】2学时

1、MHT心理健康诊断。

（1）测验的实施（略）

（2）测验的记分（略）

（3）结果的解释（略）
2、课间心理保健操缓解学习疲劳的实验研究。
一、概述

学习疲劳、考试焦虑等是影响学生身心健康和学习发展的重要因素，如何有效地缓解学习疲劳、考试焦虑等一直是心理学工作者关注的一个重要方面。学生课间心理保健操由崔立中教授根据Jacobson 心理放松操的原理和动作并结合传统的太极拳、瑜伽的集中精神，以及音乐疗法和打呵欠、伸懒腰等的有关原理和动作编排而成。考虑学生课间时间短，心理保健操由八节组成，一般只需8分钟。所有动作均适宜于学生在自己的座位上完成。全套动作经六轮试用和修改后定型，并附有图解。

    学生课间心理保健操在理论上可以达到有效缓解学生学习疲劳，降低学生焦虑、紧张，进而维护其身心健康发展的目的，但还需要实践的检验。

二、实验目的

旨在通过每天一次的课间心理保健操缓解学生的学习疲劳、克服考试焦虑等。

三、实验设备与材料

    1.心理保健操图解（附后）

     2.心理保健操操作磁带。

     3.图形——符号译码测验。

四、实验重难点

    1.腹式呼吸训练；

     2.逐渐紧张和放松训练。

五、实验程序

1．深呼吸   

双手放到课桌上，掌心向上，闭眼。舌间抵上颚，收腹，从小腹到大腹，再到胸部，慢慢吸气，再吸气——，憋住这口气，坚持——。慢慢呼气，缓气，睁开眼睛。
2．握拳

双手仍然放在课桌上，掌心向上。张大嘴巴深吸一口气（似打呵欠，以下简称深吸气）。憋住——，握拳——，力量由指尖到手掌、手腕、小臂内侧、大臂内侧，用力——，再用力——，坚持——。呼气，由大臂开始放松，到小臂，再到手腕、手掌，最后放松手指，松开双拳。缓气。

3．够后背

双手张开，用五指轻扶双肩的后部。深吸气，憋住——，努力够后背，力量由大臂外侧到胸外侧，用力——，再用力——，坚持——。呼气，放松胸外侧，再放松大臂外侧，双手从胸前慢慢放下。缓气。

4．扩胸

双手在胸前握拳，拳背向上。深吸气，憋住——，双肘用力扩胸，力量由指尖到拳、腕、小臂、前胸、再到肩膀。用力——，再用力——，坚持——。呼气，放松肩膀，放松前胸，放松小臂，放松手腕，最后放松指尖。缓气。 

5．扭腰

右手臂在右肩上方做推铅球的准备动作，左手臂在左腰胯做接力动作。深吸气，憋住——，右肘、左拳、腰，同时向左旋转用力，力量由手臂到腰胯，再到腰腿，用力——，坚持——。呼气，放松腰胯，放松大臂，放松小臂，放松手腕，最后放松指尖。缓气。

左手臂在左肩上方做推铅球的准备动作，右手臂在右腰胯做接力动作。深吸气，憋住——，左肘、右拳、腰，同时向右旋转用力，力量由手臂到腰胯，再到腿，用力——。坚持——。呼气，放松腰胯，放松大腿，放松小臂，放松手腕，最后放松指尖。缓气。

6.勾脚尖

双手扶桌沿，双腿轻松前伸，脚跟着地，脚尖朝上，全身成一条斜直线。深吸气，憋住——，脚尖用力向里勾，力量由脚尖、脚跟、小腿后侧，到大腿内侧，再到腰、背、头。用力——，坚持——。呼气，放松，缓气。脚跟离地，深吸气，憋住——，脚尖用力向下压，力量由脚尖到脚掌、小腿前侧、大腿前侧，再到腰部、背部、胸部。用力——，坚持——。呼气，放松脚腿。缓气。

7.伸腰腿

双手仍然扶桌沿，双腿轻松前伸，脚跟离地，全身也是一条斜直线。深吸气，憋住——，努力向斜下方伸展腰腿，双腿微微张开，力量由脚尖到小腿内侧、大腿内侧、腹部，再到胸部，再伸——，坚持——。呼气，放松胸部，放松腹部，放松大腿，放松小腿，放松双脚。缓气。

 8.伸腰臂
双臂自然下垂，收腹。深吸气，憋住——，努力向上伸展腰臂，力量由双腿外侧到小腹，到大腿、胸部，再到大臂、小臂，最后到手掌。再伸——，坚持——。呼气，放松头部、双臂、胸部、腹部、双腿，最后放松双脚。缓气。

六、可选课题

1. 课间心理保健操克服考试焦虑的实验研究；

2. 学习疲劳状态下，课间心理保健操缓解学习疲劳的实验研究；

3 .学习疲劳状态下，课间心理保健操对记忆广度的影响；

4. 学习疲劳状态下，课间心理保健操对恢复注意力稳定性的实验研究；

5. 学习疲劳状态下，课间心理保健操对不同个性类型的学生的影响；

6. 学习疲劳状态下，课间心理保健操对注意广度的影响；

7. 学习疲劳状态下，课间心理保健操对不同气质的学生的影响。

【思考与练习】
一、解释概念

1、心理健康

2、心理评估

3、倾听

4、澄清

5、面质

6、心理辅导

7、同感

8、真诚 

二、填空题

1、在心理健康教育中，依据用心理方法和技术搜集得来的资料，对学生的心理特征与行为表现进行评鉴，以确定其性质和水平并进行分类诊断过程，叫做        。 

2、心理辅导的一般目标第一是          ，第二是寻求_____，前者是基本目标，后者是高级目标。

         3、建立良好辅导关系的条件包括：______、_______和________。
三、简答题：

        1、学校开展心理健康教育的基本途径有哪些？

        2、心理评估有什么意义？
  3、心理健康的标准。

四、详述题：试述行为演练和认知辅导的基本方法。

五、案例题：详细描述身边心理健康或心理健康教育的案例，并加以分析。

