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大学生心理健康教育

课堂教学设计

授课主题：压力与健

康

授课年级：高职一年

级

主讲教师：查嫣芸

课程类型：公共必修
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课

教      学      设计总览

课程名称 压力与健康 授课年级 高职一年级

学情分析 压力是现代社会人们最普遍的心理和情绪上的体验。正所谓“人生

不如意十之八九”,无论谁的人生都不可能总是一帆风顺 ,坎坷挫折时有

发生,面对种种不如意，人们常常会焦虑不安,内心体验到巨大的压力。压

力存在于社会生活的各个方面,人人都经历过，例如：第一次求职面试、

亲人患病或死亡、工作变动或丧失。

承受压力是生活中不可避免的。但是过度的压力总是与紧张、焦虑、

挫折联系在一起,久而久之会破坏人的身心平衡,造成情绪困扰,损害身心

健康。因此，在学生阶段就学会正确认识压力并且学会管理和调控压力，

显得十分重要。

教学内容

设计思路

本节课的教学设计以学生为出发点,依据教学对象为高职生,非心理

学专业,注重技能的掌握这一特点,结合压力与心理这一教学内容,在教学

过程中，注重培养学生释放压力和应对压力的技能。以贴近大学生的自

杀案例作为导人,引起学生对压力与心理健康主题的重视;借助文字、图片、

音频和动画等信息化教学手段呈现教学内容;采取讲授法和讨论法,讲解

什么是压力,有哪些压力源,压力会引起的什么反应;通过现场演示法,探讨

与教授压力的应对策略,如怎样进行呼吸放松,局部肌肉放松和想象放松,

让学生在参与中学习,体验中学习,在兴趣中学习。

教学目标 1.知识目标:了解压力概念、压力源、压力两面性、压力引起的反应;

2.能力目标:掌握压力管理技能;

3.素质目标:能够保持自信和乐观的心态,采取科学有效的压力应对策略;

培养能够把理论运用于实践的素质。

教学重点 1.了解什么是压力和压力源，明晰压力引起的反应;

2.掌握压力应对的技能，学习压力应对的方法。

教学难点 压力的两面性和压力应对技巧
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教学方法与

手段

讲授法、讨论法、现场演示法

教学反思 优势：依据教学大纲和学生特点,结合教学内容,本节课所确立的教

学目标是适用的,适宜的。通过文字、图片、音频和动画等信息化教学手段,

采用讲授法、讨论法和现场演示法,让学生在参与中、体验中、兴趣中学习,

能较好地完成本节课的知识目标、能力目标和素质目标。

劣势：在今后的教学中,可以充分调动学生的主观能动性,比如让学

生自己来讲解或演示一些释放压力和应对压力的方法,从而更好培养学

生发现问题、分析问题和解决问题的能力。
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教      学      过程详解
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一、教学过程结构图：

二、教学过程具体环节设计：
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环

节

内容 师生双边活动 设计意图 时长

导

入

新

课

教 案 例

导 入 ；

师 生 问

答

一、课程导入

各位同学，大家好,我们今天来共同学习

“压力与健康”这个专题。

在 2010年,富士康发生“13跳”事件,13个
人在半年时间里由于各种压力相继跳楼自杀;在
2013年 4月 24日和 27日,仅 4天里又出现了

“二连跳”;

2014年 1月 6日下午 2点 30分左右,青海师

范大学一大三女生因情感压力跳楼自杀,当场死

亡,就在同一天晚上 7点左右,东南大学大四男生

因就业压力跳楼身亡。

每年都有类似的事件发生,我们接下来看一

组数据:

据WHO统计,全球每 40秒就有一个人自杀,
每 3秒钟就有一个人自杀未遂。达到 0.012%就是

高自杀率。目前中国的自杀率是 0.023%,每年约

有 28.7万人自杀死亡,至少有 200万人自杀未遂,
每 2分钟有 1人死于自杀,8人自杀未遂。

这些案例和数据告诉我们:当今社会竞争越

来越激烈,人们面临的压力也越来越大,如果我们

应对压力的经验和能力不足时,来自各方面的、长

时间的、高强度的压力会严重影响我们的身心健

康,因此了解压力、学会应对压力是一个值得我们

高度重视的问题。

请问各位同学:

1.你们觉得自己的压力大不大?

2.你觉得自己的压力主要来自哪些方面呢?

我们一起来看下,在心理学中如何界定压力

及压力源。

通过案例

让学生认

识到压力

管理的重

要性。

5min

讲

授

新

课

新 课 讲

述 ， 知

识传授

举 例 分

析。

二、压力与压力源

1.压力

在心理学上是指刺激(或挑战)与反应之间的

相互关系。当个体确知刺激情景具有威胁性、挑

战性,但是他的能力和经验不足以应对时,压力就

产生了。

2.压力源

顾名思义,就是压力的来源,指能够引发压力

产生的刺激或环境需求。

结合同学刚才所说的压力源,我们知道压力

主要来自心理性压力、生理性压力、社会性压力、

使学生了

解到压力

的概念和

压力的两

面性。

10min
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文化性压力。

在这里,我想问大家:

既然人们都讨厌、逃避压力,是否没有压力生

活就完美了?(如果不是,那你觉得压力有什么好

处?)

正如大家说的,压力是具有两面性。

3.压力的两面性

压力具有两面性:一方面,过重的压力或压力

不足都对身心健康有消极影响,而且对学习、工作

效率都起到负面的影响。过重的压力会导致个体

活动意志涣散,效率减低。另一方面,适度的压力

对提高学习、工作效率,维护身心健康有积极作用,
适当压力能最大限度地激发个体内在的动力,使
个体发挥最佳状态。

当遇到紧急情况或外在威胁的压力时,我们

的心理和生理必须立即做出行动或反应以应对

压力。我们来学习下压力引起的反应有哪些。

三、压力引起的反应

1.压力的生理性反应

面对压力时候,我们身体反应为自主神经系

统的反应,时常伴有心跳加快、血压升高、肌肉张

力增加。这些生理反应,调动了机体的潜在能量,
提高机体对外界刺激的感受和适应能力,从而有

效应对环境的变化。但是,过度压力会使人口干、

腹泻、呕吐、头痛、口吃。

2.压力的心理性反应

压力的心理性反应表现在认知方面、情绪方

面和行为反应。适度的压力引起的反应有警觉,注
意力集中、思维敏捷等,有利于应对环境;过度的

压力，会使人烦躁、抑郁、焦虑、沮丧、健忘等,表
现出消极被动,无所适从,严重的正如前面案例所

讲,东南大学一名大四学生正因为不堪就业压力,
表现出消极被动,最后选择自杀。

压力的生理性反应是可预测的,一般无法用

意识来加以控制;而心理性反应则与个体对环境

的认知以及压力应对能力有关,是可以习得的。

请问各位同学,当你们压力过大时,会怎么应

对?

好,结合刚才同学们的回答,我们一起来学习

压力的应对策略。

四、压力的应对策略

1.变压力为挑战

使学生认

识到压力

会引起的

生理、心

理反应。

10min
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美国著名心理学家马斯洛曾讲:“一个人面临

危机的时候,如果你把握住这个机会,你就成长,如
果你放过这个机会,你就退化。”危机一词是有危

险加机遇的意思。如果压力情境是可控的,最好的

应对方式是视为自己的一个机会,并调动生活中

的资源,找到解决问题的方法。

比如有同学因为英语AB级考试紧张,不如

加强英语的学习、学会放松技术等,积极应对压力,
把握机会,才有可能变压力为机遇。

总结:危机=危险+机遇。

2.调节抱负水平

过低的抱负水平,对人没有激励的作用;过高

的抱负水平则难于达到,压力过大,导致效率降低;
适当的抱负水平,能使人长久地保持旺盛的进取

的热情。

3.提高认知水平

同是一件事,不同人会有不同的感受和对待

方式,心胸开阔的人,对什么事都能想得开,放得下;
多愁善感的人,遇到区区小事也可能心神不宁。不

同的压力,对个体的情绪影响是不一样的,ABC理

论认为,情绪不是由事件本身引起的,是由个体对

事件本身的看法和态度所决定的。(“半杯水”:分
析积极认知模式和消极认知模式)。

所以,从个体来讲,提高心理素质,正确对待生

活中的挫折,避免强烈而持久的压力,则是一种最

根本的自我保护措施。

4.寻求社会支持

一个人一般有三大支持系统:家庭、单位(学
校)和社会。好的社会支持能够给我们提供情感支

持,分担压力。大学生遇到困难时,父母、同学或心

理咨询师都是可以求助的对象,都能协助自己从

不同角度理解问题,解决问题。

(简短介绍本校的心理咨询)。

5.参加放松活动

语言释放:倾诉、哭喊、写出烦恼

压力转移或替换:打球、跑步、音乐调节、心理

素质拓展.

放松训练:呼吸放松、肌肉放松、想象放松

结合案例

传授应对

压力的策

略。

60min
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归

纳

总

结

总 结 归

纳
在这节课里,我们学习了压力是刺激(或挑

战)与反应之间的相互关系,压力无处不在,具有两

面性;适当压力有助于我们保持进取的热情,但是

过大的压力会降低效率,甚至引起人抑郁崩溃。在

我们的生活、学习和工作当中,我们可以通过变压

力为挑战、调节抱负水平、提高认知水平、寻求社

会支持,参加放松活动来应对压力、轻松前行。

好,今天这节课我们学习到这里,祝大家应对压

力、轻松前行,谢谢！

总结归纳

本节课的

主要内容。

5min
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