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前 言

“让学生拥有健康心灵，为学生终生幸福奠基”一直是吉林一中心理健

康教育工作者矢志不移的目标。吉林一中心理健康教育工作始于 1984 年，

堪为全省之首，当时由六位高三教师自发组成了心理咨询小组，义务为压

力过大的学生进行咨询，效果显著，得到了广大学生、家长及班主任的认可

与欢迎，受到了学校的高度重视。经过六年的酝酿，1990 年，学校开始开设

心理健康教育课；1992 年，学校正式成立心理教研组，配备了专职心理教

师；2008 年，学校成立了吉林一中心理健康教育中心，先后投入 60 余万元

用于心育中心建设，现心育中心占地面积约 500 平方米，设有心理办公室、

心理档案室、心理咨询室、心理放松室、心理测试室、心理阅览室、心理沙盘

室、心理宣泄室、家庭治疗室、团体咨询室、团体训练室十一大功能区，内部

设施齐全，设备先进，营造了最佳的心理健康教育工作环境。三十多年来，

在学校领导大力支持与高度重视下，在历任心理健康教育工作者前仆后

继、呕心沥血的付出与积淀下，吉林一中的心理健康教育工作蓬勃发展，成

为学校教育特色之一，成为吉林地区心育领域领头羊，积极发挥了引领、辅

射与示范作用。学校的心育工作得到了社会各界的认可，先后获得全国十

佳心理健康教育学校、教育部中小学心理健康教育特色学校等多项荣誉。

课堂是教学的主阵地，是教育发生最大效益的地方。所以，我们将心理

健康教育的核心定位于心理健康课堂教学。经过近 30 年的摸索与实践，学

校的心理健康教育课程从无到有，从少到多，从分散到分类，已成体系。为

了让更多的学生、同行能够受益，也为了向吉林一中建校 110 周年献礼，我

们特将学校心育课程讲义整理成教学设计，集册成书，供同行交流、探讨与

实践，也利于我们能够发现不足、及时修正、精益求精。

本册教学设计，以促进我校学生心理健康发展为核心，根据不同学段

学生特点及需要设计为适应性教育、青春期性健康教育、生涯规划指导、学

习潜能开发、复习策略与考试心态辅导及团体心理训练六大模块，共 48 课
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教学设计。

教学过程中，根据不同的教学目标和教学内容，为了达到最佳的教学

效果，本着多样性、趣味性和可操作性的原则，我们采用心理游戏、角色扮

演、情景讨论、案例分析、心理测验、演讲辩论、行为训练、案例分析等多种

教学方法，使学生接受了实实在在的心理健康教育，将心理健康教育真正

落到了实处。

需要指出的是，本册教学设计属于吉林一中校本课程，所以在实际应

用上，各校需要结合自身校情、学情进行实践。

本书的撰写凝结着吉林一中专职心理教师的集体智慧、不懈探索与艰

辛付出，承载着各级领导的支持、希望与厚爱，编委会代表无数受益的学生

和家长，特此鸣谢！
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《心理健康的重要性》教学设计

【教学目标】

通过本课教学，使学生了解心理健康的相关知识，充分认识到心理健

康的重要意义。具备一定的心理调节能力，不断提高自身心理素质。

【教学重点】

使学生明确心理健康的重要性。

【教学难点】

使学生了解心理活动的动态过程，并在以后的学习生活中学会自我调

节，保持心理健康。

【教学方法】

讲授法、讨论法、演示法、例证法。

【教学准备】

多媒体课件。

【教学过程】

一、导入

师：提到心理健康，同学们并不陌生。现代社会，人们越来越关注自身

的心理健康，可以说，心理健康关系到每个人的成长与发展，关系到每个人

的成功与幸福。为了更好地说明这一点，我们来看这个“人”字，它之所以立

得直、站得稳，是由于一撇一捺相互支撑。请同学们思考：如果将这一撇一

捺抽象为支撑一个人一生的最重要的两个方面，可以代表什么？（学生自由

回答）

师：对于这一问题绝无标准答案，人们对它的不同理解可以代表其不同

的人生追求。若从心理的角度，从健康的范畴，这一撇可以指身体健康，这一

捺可以指心理健康，一个人只有这两方面都健康，才能算得上是一个真正健

康的人。身体健康指身体上没有疾病、没有障碍。而实际上，心理健康在健康

中占据着更加重要的位置。这节课我们就来探讨心理健康的重要性。

二、新授

（一）什么是心理
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1、给出定义

心理是指人脑对客观事物的主观反映。面对同一客观事物，人的心理

之所以千差万别，就因为它是一个人的主观反映。对于心理，心理学家还有

进一步的解释，“心理活动是一个动态的过程，是大脑生量活动的过程”。

2、学生思考

既然心理是人脑的机能，我们为什么不把“心理”称“脑理”呢？

3、教师解答

一个很重要的原因就是人脑活动的最终结果往往反映在人的心理感

受上。如：当你害怕紧张的时候，你的心跳会加快；当你情绪低落、郁闷闹心

的时候，你会觉得心里堵得慌；当你心情愉快、非常高兴的时候，你会觉得

心里十分舒服。

4、动态演示

客观事物→大脑→思维→认识

情绪、情感 行为

5、举例说明

如：甲、乙两名同学是同桌，期中考试之后化学卷子发下来了，两人一

看，都是 59 分。此时，59 分作为客观事物通过眼睛这一视觉器官进入两个

人的大脑。之后，两个人都开始思考：“为什么会这样呢？一番思考之后，两

个人得出了各自不同的认识：

甲同学一看到这个分数，心里顿时咯噔一下，非常不舒服，可是马上调

整了自己的想法：“不就是一次期中考试吗?又不是高考!关键是我得赶快找

到原因，想办法解决问题。我的确从一入学就没有好好学化学，上课不认真

听讲，课后不做习题，得了 59 分也是预料之中的事。我以后好好学，就不信

学不好！”由这样的认识产生的情绪是积极的、充满信心的。结果可想而知：

甲同学端正了态度，改进了方法，一段时间之后，化学这科越学越好，期末

考试得了 95 分。

乙同学看到这个分数，心里顿时凉了大半截，经过一番痛苦的思索之后，

得出了这样的结论：“完了，没希望了!我初中化学就没有学好，高中还是这样。

看来我根本就不适合学化学!干脆不学了!”由这样的认识产生的情绪是郁闷、

闹心、悲观、失望，结果可想而知：乙同学以后只要一上化学课就睡觉，一看到

→←
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化学老师就心烦，结果对化学越来越不感兴趣．最后只得放弃了。

6．总结根源

面对同样一个客观事物，导致两种完全不同的结果的最直接根源就是

认识。生活中绝大多数心理问题的出现都是由于人们在认识上出现了偏

差。所以当你出现消极情绪、产生心理问题时，一定要先从认识上找原因，

及时纠正自己对客观事物的一些不正确、不积极、不客观的认识，学会客

观、积极地看待事物。

（二）什么是心理健康

1、给出定义

“心理健康是指个体在各种环境中都能保持一种良好的心理状态，并

在外界环境发生变化的时候，不断调整自己的心理，达到与环境的平衡与

协调，并在其中渐次提高心理发展水平，完善人格特质。”

2、提出问题

从这个定义中提炼出对于拥有健康心理来说最重要的两项能力。

3、学生发言

4、教师总结

第一，快速的调节能力。一般说来，一个人出现消极情绪可以在三天之

内通过自己的力量调节过来；当消极情绪持续一周时，你就应该警惕了；当

消极情绪持续一个月或者一个月以上时，说明你的心理问题已经比较严重

了。所以，当你出现消极情绪时，一定要先从认识上寻找原因，积极地进行

自我调节。当你感觉到自己已经无法解决问题时，一定要及时向外界求助，

如好朋友、父母、班主任或者心理老师。

第二，良好的适应能力。有位名人曾说过：“聪明的人适应环境，愚蠢的

人想要改变环境，真正伟大的人创造环境。”如果没有很强的适应能力，你

就无法拥有健康的心理，无法拥有健康的身体，甚至将来都无法在社会上

立足。所以，我们要学会做一个聪明的人，积极地

适应高中的学习和生活。

一个人只有具备了上述两项最基本的能力，才可能不断提高自身的心

理发展水平，达到真正意义上的心理健康。

（三）心理健康的重要性

1、小组讨论
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结合实例谈一谈心理健康对于一个人来说有哪些重要意义，或者说心

理健康的重要性可以体现在哪些方面。

2、学生发言

3、教师总结

心理健康对一个人的重要性体现在方方面面：

（1）对身体

现代临床医学实践发现，近五十年死亡率最高的三大疾病一一脑血管

疾病、心血管疾病和癌症都和心理压力过大、消极情绪体验过多有关。

美国心理学家曾做过一个实验，用一个特定的设备收集人在不同状态

下呼出的气体。结果发现：人在正常情况下呼出的气体溶入冰水混合液中

是无色的；人在情绪低落、郁闷、沮丧的情况下呼出的气体溶入冰水混合液

中有白色沉淀；人在极度愤怒的情况下呼出的气体溶入冰水混合液中有紫

色沉淀。将这些紫色沉淀变成溶液之后注入到小白鼠体内，小白鼠几分钟

之内就会死亡。这说明一个人在心理状态不好的时候，会产生很多对身体

有害的物质，它们会危害我们的身体健康。

因此要想拥有健康的身体，就必须首先拥有健康的心理。心理健康是

身体健康的保障！

（2）对学习

多数人都有过这样的感觉：心情好的时候，学习效率高；遇到烦心的事

时，几个小时甚至几天都学不进去。

有位心理学家曾做过一个形象的比喻：当人情绪状态良好时，他的思

维速度和记忆的提取功能相当于一辆汽车行驶在高速公路上；当人情绪状

态一般时，他的思维速度和记忆的提取功能相当于一辆汽车行驶在柏油马

路上；当人情绪状态极差时，他的思维速度和记忆的提取功能相当于一辆

汽车行驶在崎岖不平的山路上。

考试心态对学习成绩的影响更是不言而喻。两名平常学习水平相差不

多的学生，由于考试时心态不同，结果完全可能考出相差甚远的成绩。

由此可见，心理健康是学习进步的前提！

（3）对一生

在现实生活中，人人都渴望成功，都想得到幸福。究竟什么是成功，怎

样算幸福，每个人都有自己的诠释和理解。但有一点是共通的，就是它们都
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需要具备一种心理体验，即你只有体验到成功，感受到幸福，才是一个真正

成功和幸福的人，而只有心理健康的人才会拥有这种心理体验。

人心理健康影响一个人一生成功与幸福的例子不胜枚举：马加爵杀人

事件，刘海洋伤熊事件，北大才子因承受不了失恋的打击而沦落街头捡垃

圾……若拥有健康的心理，就不会酿此悲剧。而张海迪身残志坚，靠的就是

良好的心理素质。

由此可见，要想拥有美好的人生，除了拥有健康的体魄，更要拥有健康

的心理！

三、结语

心理健康是人一生幸福的基石！

如果“人”字一撇代表一个人一生的幸福，作为一捺的心理健康则对它

起到强有力的支撑作用。

希望通过这节课，同学们都能意识到心理健康的重要性，时时关注自

身的心理健康，保持良好的心态，最终实现自己的梦想！

送给学生一段话：

你不能决定生命的长度，但你可以扩展它的广度；

你不能改变天生的容貌，但你可以时时展现笑容；

你不能企望控制他人，但你可以好好掌握自己；

你不能全然预知明天，但你可以充分利用今天：

你不能要求事事顺利，但你可以做到事事尽心！

【教学评价】

1、本课深入浅出，将很抽象的理论通过在实践中总结摸索出来的经验

讲授出来，学生容易理解，提高了理论素养。

2、本课通过让学生搜集自己身边的实例进行阐述，充分发挥了学生的

积极性与主动性，以学生为主体，给学生提供了展示自己的舞台，课堂气氛

活跃，达到了良好的自我教育的效果。
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《投入蓝天 你就是白云》教学设计

【教学目标】

通过本课教学，使学生觉察自己当前的适应状况，分析导致自己适应

不良的原因，掌握应对适应不良的方法，并能够运用所学方法有针对性地

解决自身问题，最终实现积极的转化。

【教学重点】

使学生掌握解决适应问题的有效对策。

【教学难点】

使学生能够运用本节所学解决自己的适应问题并进行积极转化。

【教学准备】

《心情树·希望树》转化卡。

【教学方法】

绘画法、调查法、演示法、活动法、讲授法。

【教学手段】

多媒体教学。

【教学过程】

一、导入

（一）带入情境，引发情绪

请学生找一个相对放松的姿势坐好，闭上眼睛，按照指导语进行想像

和感受。

请同学们将我们的思绪拉回到中考前，为了考上理想的高中，我们可

能付出了很多努力，甚至倍受折磨。中考成绩出来后有人欢喜有人忧，但不

管怎样，我们终于来到了梦寐以求的一中。回想来到一中的第一天，一中给

我们的感觉和我们想像中的一样吗？学习上，你的听课效率怎么样？作业完

成得怎么样？月考成绩怎么样？老师的讲课方式你适应了吗？交往上，我们

和初中的好朋友分开了，我们是否融入了新的班级？是否找到了新的朋友？

生活中，吃得怎么样，睡得怎么样？对高中这种紧张的快节奏的生活感觉怎

么样？如果你住校的话，和寝室同学相处得怎么样？没有爸爸妈妈照顾的生
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活你还习惯吗？如果让你用几个词来形容你入高中以来总体的心情或感

受，你会用哪几个词，请你感受一下，如果让你画一棵树，树上结十个果子，

每个果子上标出一个代表你入高中以来的心情或感受的词语，他们会是什

么，请你感受一下……

（二）借画使力，引出主题

1、在下发的纸的左半部分画一棵树，树上结十个果子，每个果子上标出

一个代表你入高中以来的心情或感受的词语（所填词语可以相似或重复）。

2、数出正向、中性、负性词语的个数并将其标注在相应位置。

3、在负性词语旁简要写出导致该负性情绪的相应负性事件。

4、请正向词的个数大于或等于 6个的同学举手。

师：通过刚才举手的情况可以看出我班相当多的同学还可以更好地适

应高中的学习和生活，今天我们就来探讨一下与适应相关的话题，这节课

我们的主题是《投入蓝天你就是白云》。

二、新授

（一）常见适应问题

1、课件呈现课前调查《入高中以来常见适应困境》的结果：

A、成绩好的同学很多，自己的考试名次与初中相比下降幅度大……

B、老师讲课进度快，跟不上，听不懂，作业完不成……

C、老师不重视我，不像初中老师对我那么好了……

D、老师授课、管理方式自己不喜欢，不习惯……

E、感觉同学虚伪、冷漠，交不到好朋友……

F、感觉周围同学都那么优秀，自己什么也不是……

G、每天学习强度太大，很困，很累……

H、家长不理解自己的压力和不适应，责备苛求……

I、和寝室同学处不来……

J、没有爸爸妈妈的照顾很不习惯……

2、给学生 30 秒浏览，并对比其中有几条和自己的情况相吻合。

（二）活动《对策火车开起来》

第一步：火车启动———观看视频，抛砖引玉。

播放一位高三同学、一位高一同学的采访视频，看他们刚入校时遇到

了什么样的适应问题，是如何应对的。
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第二步：火车运行———随机选人，分享对策。

给每位同学半分钟时间思考，针对之前展示的十种普遍的适应问题，

任选其中一条给出积极、具体、行之有效的对策。

教师随机请 4-6 位学生分享，火车厢接力。

第三步：火车加速———宏观概括，总结提升。

请同学试着从宏观角度总结解决适应问题的普遍适用方法。

（三）教师总结

进入一个新的环境，出现一些不适应是非常正常的。我们可以尝试按

以下四步进行积极调整：

（四）积极转化

1、根据本堂所学，1分钟内针对自己的负性事件下写出对策。

2、用符号或箭头标出负性事件的去向或此时存在的状况。

3、在纸的右半部用彩笔画《希望树》，可在树上标出自己的优势、好的

感觉或鼓励自己的话等。

4、请 1-2 名同学分享。

三、结语

师：人这一生实际上是一个不断适应的过程，从初中走入高中，从高中

到大学，从大学到社会，从子女到父母，从青年到老年……希望同学们在进

入人生每一个新的阶段都能运用本课所学尽快适应。只要我们客观认识、

快速调整、积极行动、坚持到底，我们便会如蓝天中的白云那样享受自在的

悠然，成为一道亮丽的风景！
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【教学评价】

有句话说得好：一节课可以没有优点，但绝不能没有亮点。纵观本课，

主要突显以下两大亮点：

1、以一画贯穿，首尾相扣，一体感强。绘画形式独具创意，既能快速激

发学生兴趣，顺畅引出主题，又为后面收尾和转化做了铺垫。

2、突破常规，注重解决与转化。以往常规做法是帮助学生找到对策即

可，但本课在引导学生总结出对策的基础上注重转化，不但让问题在意识

层面得到解决，更在无意识层面得到整合，不但解决了当前面临的问题，更

为未来提供了信心与希望。
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