大学生心理健康复习资料
1、 简答题
1. 科学的健康观包含哪些方面?
科学的健康观是指一个人真正的健康，根据世界卫生组织1989的论述，健康包括身体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康。
2 .什么是自我意识？
自我意识是指一个人在社会化过程中逐步形成和发展起来的，对自我以及自己与周围世界的多方面多层次的认知、体验和评价，是个体关于自我全部的思想、情感和态度的总和。

二、论述题
1. 维护和促进心理健康对大学生的意义？
答案要点：
（1）大学生身心发展的需要
（2）大学生健康成才的基础
（3）大学生幸福生活的保障
2. 压力应对和情绪管理的意义是什么？
答案要点：
（1）个人身心层面：维护身体健康、保障情绪稳定、提升生活质量
（2）个人发展层面：促进自我成长、防止学习（工作）倦怠、提高工作效率
（3）社会交往层面：营造和谐氛围、减少冲突矛盾、促进团队合作

 三、案例分析题
） 小张是某高校大三的男生，近期频繁出现焦虑、抑郁情绪，伴随失眠、食欲下降，甚至出 现旷课现象。经了解，他因以下事件陷入情绪困境： 学业压力：专业课程难度陡增，期末考试多门挂科风险； 社交挫折：在社团活动中因意见分歧与好友发生激烈争吵，对方提出绝交； 家庭矛盾：父母频繁电话催问考研计划，并暗示“不考研就是失败”，加剧其心理负担。 在小张看来，“如果挂课，那是很丢人的，别人能轻松通过，我却做不到，说明我比别人 差”；“好友提出绝交，我彻底被抛弃，以后永远不会再有好朋友了”；“父母的话必须服从，否 则就是不孝，所以必须考上研究生”。 1.请用所学过的认知理论（情绪调节的ABC理论)，分析小张陷入情绪困境主要原因。 2.请你运用所学过的情绪管理的方法和技巧，帮助小张怎样从消极的不良情绪中走出来
1.请用所学过的认知理论（情绪调节的ABC理论)，分析小张陷入情绪困境主要原因。 
答案要点：
1. 情绪调节ABC理论认为，在人们情绪产生的过程中有三个重要的因素，这就是诱发情绪发生事件A(activating)、人们对诱发事件所持的相应的信念、态度和解释B (belief)以及由此引发人们的情绪和行为的结果C(consequence)，情绪并非是由导致情绪发生的诱发事件直接引起的，而是通过人们对这一引发事件的解释和评价所引起的。对事件正确的认知一般会导致适当的行为和情绪反应，而错误的认知往往是导致不良情绪产生的直接原因。小张之所以陷入情绪困境，遇到的学业压力、社交挫折和家庭矛盾等现实问题只是诱发因素，而根本的主要原因是对遇到的现实问题不正确不合理认知。如“挂课是很丢人的，别人能轻松通过，我却做不到，说明我比别人差”；“好友提出绝交，我彻底被抛弃，以后永远不会再有好朋友了”；“父母的话必须服从，否则就是不孝，所以必须考上研究生”；等等。


[bookmark: _GoBack]
