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专题五（二）

保持身心健康

促进关系和谐



•通过对本内容的学习，引导大学生认识身心
健康的重要性，了解心理问题的成因，并能

够自觉调整和保持身心健康。同时协调与他

人、社会和自然的关系，促进关系的和谐。

教学目的与要求



一、保持身心健康

二、促进关系和谐



一、保持身心健康

“无病”即健康？



健康包括身体健康、心理健康、良好的
社会适应性和道德健康。

世界卫生组织定义：



身体健康与心理健康相互联系、相互影响

• 身体患有疾病，则容易使人陷入焦虑、抑
郁的情绪中，损害心理健康；

• 心理健康每时每刻都在影响身体健康。一
个人长期陷入高度紧张或者抑郁的情绪中，
身体免疫力就会下降，疾病乘虚而入。



• 高血压 经常压抑愤怒的情绪，易激怒，有好高骛远的抱负

• 心脏病 急躁、忙碌或好静、情绪深沉

• 结肠炎 抑郁、强迫性格，顺从，心胸狭窄

• 溃疡病 情感容易压抑，有依赖性或挫折感

• 哮喘病 过分依赖、幼稚，常希望得到他人的帮助，情感表现

模棱两可

• 偏头疼 固执、好战，嫉妒倾向，谨小慎微

• 荨麻疹 渴望得到同情，有自卑、自负倾向

• 癫痫 性格粘滞、固执、刻板，倔强或顺从

• 癌症 习惯于自我克制，内向，情绪压抑，多思善愁



b
（一）心理健康的涵义

心理健康指人能够在社会环境里健康地活
着，保持良好的情绪状态，适应生活变化
的节奏，与人正常交往。



大学生心理健康的八条标准：

• 1、智力正常
• 2、情绪健康
• 3、意志健全
• 4、人际关系和谐
• 5、良好的环境适应能力
• 6、反应适度
• 7、正确的自我意识
• 8、心理行为符合年龄特征



留日青年机场捅向母亲九刀

2011年4月，留日学生汪佳晶竟然拿刀捅向
生他养他23年的母亲，而且连捅9刀。
留日五年，没有打工，每年花费8万元，全
靠母亲工资。母亲去机场接汪佳晶，儿子
问为什么母亲这么久才给寄钱，母亲说没
钱，最后说了一句只有命，汪佳晶从包里
拿出一把刀连捅母亲九刀。事后经鉴定，
汪佳晶已经出现精神问题。



四川师范大学生凶杀案

• 2016年3月27日晚上11点50分，正在宿舍玩
电脑的四川师范大学舞蹈学院大一学生芦海

清被室友滕某叫到宿舍学习室，被砍50多刀，
医院鉴定其系头颈离断伤致死。而在此之前
一天芦海清唱歌影响到了滕某，曾打过一
架。

2016年5月4日，警方给出了法医鉴定书意
见：患有抑郁症；对其3月27日的违法行为
评定为部分刑事责任能力。



大学生常见的心理问题诱因

1、环境适应因素
2、学习因素
3、人际关系因素
4、恋爱与性心理因素
5、性格与情绪因素
6、求职与择业因素

（二）影响大学生心理健康的因素



• 外部原因：复杂的社会客观环境
• 内部原因：
随着年龄的增长，心理开始成熟，但又尚未成熟，
处于心理矛盾期。

表现为

抽象思维迅速成熟，但主观性强

感情丰富但容易冲动

自主意识强但不成熟

独立性、闭锁性与依赖性、归属感同在

大学生心理问题产生的主要原因



心理不健康=心理疾病？？？？错

（三）正确认识心理问题



心理问题的等级

心理健康

不良状态

心理障碍

心理疾病



（三）保持心理健康的措施

１、树立正确的世界观、人生观

２、掌握应对心理问题的科学方法

３、合理调控情绪

4、积极参加集体活动



做情绪的主人



合理宣泄情绪

• （1）倾诉法——最信得过的人倾诉，一吐
为快。把心中的不快、郁闷、愤怒、困惑
等消极情绪，一古脑倒出来，会使你感到
心理上轻松起来。

•（2）转移法——转移自身注意力，“多想
美事儿”。

• （3）表情调节法 ——到镜子面前对着自
己扮鬼脸，你会发现自己也可以逗自己笑，
笑起来的自己其实也很可爱。



（4）哭出来——在你感到特别痛苦悲伤时，

不妨痛痛快快地大哭一场。哭能有效地释放

积聚的紧张，能调节心理平衡。

（5）借物宣泄法——用力捶打外物，借以宣

泄，平息情绪

（6）音乐欣赏、走路运动

（7）呼吸调节法 ——闭上眼睛，深吸气，然后把气慢
慢放出来；再深吸气……如此持续几个循环，你会发
现自己呼吸变得平稳，整个人也平静下来了！



二、促进关系和谐

学校的目标始终应当是，青年人在离
开学校时，是作为一个和谐的人，而不
是作为一个专家。

——爱因斯坦



（一）促进个人与他人和谐



（1）尊重原则（2）宽容原则

（3）诚信原则（4）互助原则

1、成功交往的原则



你永远不知道跟你玩的是谁，所以请尊重每
一个人！你看到的只是一点点，但别人或许
早己看清你而不去轻易伤害你。

意大利插画家Marco Melgrati创作现实题材



2、提升人际交往能力

情商，即情绪商数，简称EQ，简单而言是了
解他人以及与他人相处的能力。

五大特征：自我意识

控制情绪

自我激励

认知他人情绪

处理相互关系（人际交往）



笑对他人

笑
脸
优
势



（一）正确认识个人与社会的关系

（二）正确处理个人与社会的关系

（二）促进个人与社会的和谐



（一）人与自然的现实关系

（二）实现人与自然的和谐

（三）促进人与自然的和谐



正确认识人与自然的关系

•人来源于自然界，又依存于自然界。
物资资料的生产和再生产以及人自身
的生产和再生产都是以自然界的存在
和发展为前提的。



人在自然中一步一步进化。。。















云南大旱

全球极端天气、异常
天气越来越频繁出现



东北洪灾



夏
天
持
续
高
温



• 全球变暖导致大气中能量分布会发生变化，比

如蒸发加大、水循环速率加快等，从而造成极端天

气偏多，同时冰川和冻土消融、海平面上升等，既

危害自然生态系统的平衡，更威胁人类的食物供应

和居住环境。大气中二氧化碳排放量增加是造成地

球气候变暖的根源。国际能源机构的调查结果表明

，美国、中国、俄罗斯和日本的二氧化碳排放量几

乎占全球总量的一半。



2015年温室气体排放恢复稳定趋势



自觉珍爱自然 ，保护生态

• 树立尊重自然、顺应自然、保护自然的生
态文明理念

• 形成节约资源和保护环境的空间格局、产
业结构、生产方式、生活方式等





不良状态

• 是人体的一种亚健康状态，是由于个人心
理素质（如过于好胜、孤僻、敏感等）、
生活事件、身体不良状况（如长时间加班
劳累、身体疾病）等因素所引起。

• 其特点是：时间短暂（一周左右能缓解）
• 损害轻微，一般都能完成日常工作学习和
生活，只是感觉到的愉快感小于痛苦感 。

• 能自己调整 ——休息聊天娱乐运动等



心理障碍

指由于个人的因素或者外界因素造成的心理

状态某一方面发展停滞、延迟、退缩或者偏

离。



心理疾病

• 是指一个人由于精神上的紧张，干扰，而
使自己思维上、情感上和行为上，发生了
偏离社会生活规范轨道的现象。

• 心理疾病：应激反应与适应不良反应；神
经症；心身疾病；大脑病患及躯体缺陷所
表现的心理疾病；严重的心理疾病等。



神经症：
•神经衰弱
•焦虑症
•癔症
•强迫性神经症
•恐怖症
•抑郁性神经症



我无权拒绝他们入内，但您有权选择离开

尊重，是一种美德


