
2023年厌学心理健康教育课程教案设计
心理健康教育课程教案(实用5篇)

作为一名专为他人授业解惑的人民教师，就有可能用到教案，
编写教案助于积累教学经验，不断提高教学质量。优秀的教
案都具备一些什么特点呢？那么下面我就给大家讲一讲教案
怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

厌学心理健康教育课程教案设计篇一

1、了解压力存在的必要性以及压力与成就的关系。

2、调整心态，做好应对学习压力的准备。

1、每位学生1个气球，1瓶水和一段绑气球的线。

2、计时器或手表l块，激昂的音乐。

3、多媒体课件，压力与成就的倒u型图。

4、学生分成6～8人小组，并提前布置好教室人小组，并提前
布置好教室。

一、我的压力气球

进入高三，你们感觉到压力了吗

（学生回答略）

现在就请你们根据自己进入高三感受到的压力的程度，把这
些压力吹进气球里。看看你们的压力有多大。

（学生活动）



气球吹好了，请大家相互看看，了解一下你的同学感受到的
压力程度究竟怎样

（教师引导学生观察气球的弹性与内在压力的大小，如果有
同学把气球吹破了，可引导："压力太大容易出危险。"）

相信大家看到之后会发觉：原来并不是只有我一个人感觉到
压力，其他同学也都有压力感。今天就让我们来看看该如何
去面对高三日益紧张的生活。

（请学生将吹好的气球放在桌子底下或座位附近的位置）

二、人生故事

一天，一位管理专家为一群商学院学生讲课。他现场做了演
示，给学生们留下了一生难以磨灭的印象。站在那些高智商
高学历的学生前面，他说："我们来个小测验。"他拿出一个
一加仑的广口瓶放在面前的桌上，随后，取出一堆拳头大小
的石块，仔细地一块块放进玻璃瓶里。直到石块高出瓶口，
再也放不下了，他问道："瓶子满了吗"所有学生应道："满了。
"管理专家反问："真的"他伸手从桌下拿出一桶沙，开始慢慢
倒进玻璃瓶，沙子填满了石块与石块之间的所有间隙。现在
瓶子满了吗"他第二次问道。但这一次学生有些明白了，"可
能还没有。"一位学生应道。"很好！"专家说。然后他拿过一
壶水倒进玻璃瓶直到水面与瓶口齐平。他抬头看着学生，问
道："这个例子说明什么"一个心急的学生举手发言："它告诉
我们：无论你的时间表多么紧凑，如果你确实努力，你可以
做更多的事！"专家认真地说："不，我不是想说明这个问题"

那么，请你们想一想，这个管理专家想通过实验说明什么问
题。

（学生思考回答）



则是我们在生活中经历的所有不良情绪，如悲伤，焦虑，自
卑等。我们只有在人生中先设计好目标，才能让我们的生活
充实，如果我们反过来在人生（广口瓶子）中先装满压力痛苦
（沙子），或者先装满由压力痛苦带来的焦虑自卑等不良的
情绪（水），那么我们的目标（石块）是无法装进去的。记
住：不能让过分的压力将我们的目标挤出人生之外。

三、挑战自我

一瓶水你能举多久（由学生自己估计能举的时间）今天就让
我们来挑战一下自己，来尝试着举五分钟。

要求：

1、手握瓶身，手臂平举，与肩同高。

2、其间不得换手，不得放下，也不能让任何物品支撑手臂。

（教师计时，学生体验，分享感受）

（请成功及不成功的学生分享感受，分享自己的体会，教师
则根据学生的表现及时引导）

仅仅一瓶水举五分钟都感觉很辛苦，让你举一小时，一天会
怎么样有多少人能坚持下来（统计回答"能"的学生效，可对
比前面学生估计的时间及学生表现出来的态度）

一瓶水我们尚且举不了多久，何况是我们即将面对的压力呢
问问自己你能带着压力走多久一个月，一年要想把水举得久，
就要适当地放下，让自己歇歇才有力气继续举；同样的，要
想背负压力走得久，就要懂得适当地放下，让自己能喘口气，
幽一默。

四、压力与学习效率日的倒u型图



是一张在心理学中常用的图，如果横坐标代表我们所感受到
的压力，纵坐标代表我们的学习效率，这张图型所表达的意
义就是：在压力小的情况下，我们可能不觉醒，不能发挥出
我们的最佳水平；当觉醒增强时，我们感觉到的压力增大，
学习效率开始提高，但是在达到一个最佳水平后，学习效率
水平便不再提高了。然后，随着觉醒增强（压力加大）时，
学习效率则开始下降，当压力超过一定限度时，我们就会变
得十分惊慌，以致不能完成与我们实际能力相符的工作和学
习，过分的压力使我们的学习效率下降，在图型上显示出
倒"u"型曲线。从上图中可以看出，压力太小或者太大都会降
低我们的学习效率，也就直接会影响到我们的成绩，正如我
们的压力气球一样，压力小时，气球无弹性，压力大时，气
球的弹性强，压力太大，气球就被撑破了。由此可以看出，
有压力并不是坏事，压力的存在对我们的成功来说是必须的。

五、心理实验

（学生猜结果）

这只小白鼠第二次被扔进去后，游了40多分钟，仍然没有放
弃，后来实验者插根棍子让它爬了上来，实验者对助手说："
没有人不愿帮这样一只坚持的老鼠！"从这个故事中你领悟到
了什么（学生讨论）

教师引导：

1、心态的重要性（第一只和第二只白鼠结局的区别）

2、成功经验的重要性（第二只白鼠为何坚持40多分钟）

3、坚持的重要性（第二只白鼠的结局）

4、棍子的意义——周围人的帮助



寻求周围人（同学，老师和父母）的帮助，只有这样，我们
的高三路才能走得更好，我们的人生路才能走得更远。

六、小游戏—释放压力

（播放激昂的音乐）

把我们自己的压力气球拿起来，在心里默默地告诉它："高三
压力，我不怕你，我有信心战胜你！"然后把气球扔在地上，
用脚狠狠地踩爆它。

让我们充满信心去迎接高三的挑战！

厌学心理健康教育课程教案设计篇二

1、引导学生了解一些排解烦恼的方法，使学生知道应该笑对
生活中的不如意，做一个快乐的人。

2、学会更好地调节自己，使自己拥有积极健康的心理状态和
情绪。

引导学生通过观察体验别人的快乐与烦恼，找到快乐的真谛。

引导学生用自己所掌握的寻找快乐的策略来更好地调整自己。

事先准备小品，情景设计和歌曲磁带。

本班教室

1、揭题，教师激情导入：

2、趁机引导，回忆烦恼：

谁都难免会遇到不愉快的事，请大家拿出小纸片，写出最近
遇到的令你烦恼的事。



1、教师：生活中人人有烦恼，有了烦恼怎么办？请大家来听
一个故事：《国王长了一只兔耳朵》。

2、教师讲故事。

3、教师引导：有了烦恼，让我们像故事中的理发师一样来大
声地说出自己的烦恼！

4、说出内心话：引导学生诉说感到不愉快的事。

1、观看心理小品，评析是非：

小品：（内容概要：小明在踢足球，不小心摔了一跤，李丽
正想去扶他，老师走了过来，说是李丽把小明弄倒了，就批
评李丽。李丽很生气，在学校把气压在心里，放学了，在回
家的路上，她边走边摘树叶出气。）

2、教师导语：我们看了同学生气时的各种表现，请大家讨论，
他们这样做对吗？为什么？看我们能不能自己发现问题、分
析问题、解决问题。

3、教师导语：大家遇到的问题中，有许多烦恼其实是可以排
解的，可以感受快乐的。

4、讲故事：《猪八戒新传》。

思考：为什么同样面对下岗，沙和尚满脸笑容，而猪八戒却
闷闷不乐？

教师小结：不同的想法，对人的影响多大啊！

5、情境游戏：

《猜一猜》情节设计：晶晶上前，做闷闷不乐状，委曲地自
言自语：作文课，我认真地写，满怀信心地给老师看，老师



说不行；而同桌这么死板的作文，老师却说好多了。

教师引导（1）：你能猜出此时晶晶在想些什么吗？（老师处
理事情不公正；同桌会拍马屁；老师看不起我）情节设计：
老师又凑到晶晶的耳旁低语几句，晶晶眉头舒展开来。

教师引导（2）：猜一猜老师刚才对晶晶说了什么？（请换一
个角度想问题）情节设计：晶晶跳着，笑着回到了座位上。

教师引导（3）：请同学们猜一猜，晶晶为什么这么高兴？她
是怎么想的？（老师觉得我的作文水平比同桌高，应该写得
更好；老师对我严格是为我好。）

6、心理体验，

师：小艺买了一件新衣服，自己挺满意。可是，邻居芳芳说：
“太难看了！”

小艺这样想：她觉得特别伤心。

小艺这样想：她觉得还可以。

小艺这样想：她觉得很快乐了。

7、师小结：要知道，一个人遇到不顺心或不公正的对待时，
他并不是世界上最倒霉、最不幸的人，世界上很多事，取决
于我们的想法，有时候换个角度想问题，能让我们摆脱烦恼，
增强自信，找到快乐。

3、教师点拨：怎样才能做一个快乐的人？大家的办法真多！
这些让我们快乐的办法就像是我们的心灵营养餐，让我们摆
脱烦恼，忘记不快，高兴起来。

4、享用“心理快餐”：



教师导语：现在，大家行动起来，一起来享用美味的心理佳
肴吧！

6、教师赠言：面对复杂的生活，我们应该用积极的办法去调
整好自己的..情绪，使自己永远快乐。

1、小组合作，排解烦恼：开展“我来安慰他”活动：通过体
验活动，还没有完全抛开活动之初回忆产生的烦恼的同学，
同组的学生共同承担义务，共同商议，结合自己的生活实际，
和这次活动中了解的方法，鼓励同学尝试排解烦恼。教师引
导：被帮助的同学露出笑脸时，我看到大家都笑得很甜，帮
助别人也是一种快乐。

2、教师总结：今天的活动真有意思，也很成功，大家都找到
了快乐的小窍门，学会了自己安慰自己。我真心希望看到我
们的集体中，人人都是“快乐天使”，同时还要学做为别人
排解烦恼的“快乐天使”。要在平时留心身边的小伙伴和家
人，发现谁在什么时候有不快乐的情绪的时候，设法找到原
因，试着为他送去快乐。

在歌曲《只要我们露笑脸》声中，结束本次班会

厌学心理健康教育课程教案设计篇三

1、培养学生宽容待人的良好品质。

2、让学生树立正确的人生观。

3、提高学生道德修养水平。

专题教育

培养学生宽容待人的良好品质。



图片、课件

一、谈话导入

二、图片展示，观察岛

出示图片

提问：图中起争执的两位同学做得对吗？为什么？

三、活动体验，活动营

1、解绳结：相邻的两个同学为一组，一个同学给绳子打五个
结，另一个同学解绳结。所有组同时开始解，最先解完的一
组获胜。

2、真心话大冒险：与邻桌的同学进行一次真心话大冒险的游
戏，说说你曾经宽容过对方而对方却不知道的事。

四、课后拓展

假如以后遇到下面情形，你会怎么做？试着将你的做法写下
来。

1、同学撞了我或者踩了我的脚，虽然很痛，但她已经道歉，
这时我会这样做：

2、同学把我的书本全部撞落在地，他连忙道歉并捡了起来，
这时我会这样做：

3、同学遇到了困难，需要帮助，虽然她平时对我不是很友好，
但这时我会这样做：



厌学心理健康教育课程教案设计篇四

身心健康，筑梦校园

在校长室、德育处的直接领导下，由学校心理健康教研组成
员及全体班主任共同组织参加。

1、活动时间：20xx年11月25日~11月29日

2、活动内容

活动一：周一国旗下讲话。

时间：20xx年11月25日

地点：学校操场主讲人：顾丽华宣传发动

活动二：开设一节心理辅导公开课。

时间：20xx年11月27日下午第一节课

开课老师：束会琴

开课地点：七言楼三楼开课教室

注：请全体班主任前往观摩。

活动三：各班班主任上一节心理班会课，时间定在各班的班
会课上。

活动四：团体辅导

周一至周五大课间活动时间由班主任带领本班学生开展团体
辅导。



可选择：钻呼啦圈、小推车、两人三足等游戏，在此顾老师
携她们班级的同学队各项游戏进行了展示。

厌学心理健康教育课程教案设计篇五

不当“小皇帝”

克服任性

1、通过活动，帮助学生认清任性的坏处。

2、通过活动，引导学生自觉改掉任性的坏毛病。

认清任性的坏处。

改掉任性的坏毛病。

一、课前准备小品——任性的“小皇帝”

教师要事先挑选好六名学生，分别扮演不同的角色，同时指
导学生进行排练（强调台词的语调和神态，注意形体动作以
及道具的设计）。

1、教师课堂点题：同学们，任性是我们生活中常常会见到的，
今天我们来讨论一下任性的问题，先请大家观看一个小品。

2、出示思考题：

（1）谁是任性的“小皇帝”。

（2）“小皇帝”有那些坏毛病。

（3）任性又有那些坏处。

3、提出观看要求：认真观看、积极思考，告诉学生这就是对



同学的尊重。

二、讨论

1、讨论方法指导：讨论是一种非常重要的学习方法，也是人
与人之间相互交流的重要手段，在讨论的过程中，要各抒己
见，求同存异，要心平气和地发表自己的见解，虚心、仔细
地听取别人的见解。

2、就以上问题分四人一组相互讨论。

3、根据小品内容，结合自身情况，讨论任性有那些坏毛病和
坏处。

三、展开

1、自我测试，完成调查卷（要求认真、如实的填写，告诉学
生诚实是一个人的美德）

2、找出克服任性的方法

3、针对调查卷所出现的任性问题全班进行讨论交流。

四、小结

六、总结：

任性是一个大坏蛋，千万别和它做朋友。


