
基本心理健康意识（成人）

课程计划

课程 基本心理健康意识（成人）

背景信息 心理健康被定义为一种福祉的状态，在这种状态下，个人认识到自己的能

力，并能够应对日常生活中的正常压力（世界卫生组织，2005年）。据报

道，在任何一年中，每 4 个成年人中就有 1 个会遇到心理健康问题。预防

和早期干预至关重要，如果有正确的支持和资源，康复是可能的。通过创

建一种人人都对心理健康和福祉有基本认识的文化，有助于消除耻辱和歧

视，建立一个更加善解人意、重视心理健康和身体健康的社会。

目标 提高对基本心理健康和福祉的意识

学习

成果

参与者将能够：

• 讨论有关心理健康的一些常见误解

• 描述心理健康的含义
• 讨论影响心理健康和福祉的因素

• 描述在关注个人心理健康时需要注意哪些迹象

• 讨论如何预防、促进和支持心理健康
• 列举有助于支持心理健康和福祉的资源

时长 最多 1.5 小时

资源 • 信息技术

• 演示文稿

• 挂图/笔

• 课程讲义

学习成果 参与者活动 资源 时间

1. 讨论有关心理健康的一些常

见误解
•测验

测验讲义 10分钟



2. 描述心理健康的含义 • 描述心理健康 挂图/笔 幻灯片 15分钟

3. 讨论影响心理健康和福祉的

因素
•人体地图

挂图/笔 幻灯片 15分钟

4. 描述在关注个人心理健康时

需要注意哪些迹象

•注意事项 挂图/笔 幻灯片 15分钟

5. 讨论如何预防、促进和支持

心理健康

•人们需要什么？ 保护性因素讲义

幻灯片

15分钟

6. 列举有助于支持心理健康和

福祉的资源
•资源地图

挂图/笔

成人心理健康

资源讲义

10分钟

7. 关注我们自己的心理健康
•自理

幻灯片 5分钟

8. 反思和结束课程 •反思

评估 5分钟

主持人笔记

幻灯片 笔记 时间 资源

1 在概述课程内容之前，欢迎参与者并介绍自己。在做

介绍时，请准备并展示标题幻灯片。

强调今天的课程只是对心理健康的一个介绍。它的目

的不是让人们成为专家，而是让人们对心理健康有一

个基本的认识和了解，以及我们可以做些什么来促进

良好的心理健康。

5分钟 幻灯片

2 展示课程概览幻灯片，宣读今天的课程内容。

活动 心理健康测验

首先，让我们来探讨一下关于心理健康的一些误解。

10分钟

(5 分钟活

测验



将心理健康测验分发给参与者。可以以个人或小组为

单位进行。请参与者完成真假问答。这是一个很好的

开始，可以了解参与者对心理健康的认识和态度。

完成后，逐一回答测验问题，并开启讨论。使用辅助

语句提供正确答案和信息。

讨论要点：有什么惊喜吗？告知参与者测验是一个有

用的活动，可以挑战与心理健康有关的一些误解。

5 分钟反馈)

活动 &

幻灯片 3

什么是心理健康？

现在，我们来探讨一下心理健康的含义。我们如何描

述/定义心理健康？

将参与者分成若干小组，并提供挂图和笔。请各小组

讨论心理健康对他们意味着什么，以及他们如何描述

心理健康。作为一个集体，小组必须就心理健康的定

义/陈述达成一致。

请各小组反馈他们的定义/陈述。播放心理健康定义

幻灯片。指出各小组与世界卫生组织定义的相似之

处。

讨论要点：他们如何看待这一定义？强调心理健康还

有其他定义。有些人可能同意，有些人可能不同意这

个定义，但出于本次课程的目的，我们使用了这个定

义， 因为它对心理健康作了正面的描述。

强调我们每个人都有心理健康状况，就像我们的身体

健康一样，也会出问题。心理健康问题的范围很广，

从我们在日常生活中经历的一般烦恼和悲伤，到最令

人沮丧的抑郁症，不一而足。如果我们回想一下我们

在开头完成的小测验，大多数遇到心理健康问题的人

都会在帮助下完全康复。

15分钟

(10 分钟活动，

5 分钟反馈）

挂图 笔

幻灯片



请记住，我们每 4 人中就有 1 人在一年中遇到过心理健

康问题。

4 & 5
统计数据

统计部分的目的是帮助了解心理健康问题的患病率，以

及为什么这是我们需要优先解决的问题。大部分统计信

息来自苏格兰公共卫生优先事项 (Public Health

Priorities for Scotland)文件，该文件可在以下网址获取

http://www.gov.scot/Resource/0053/00536757.pdf

5 分钟 幻灯片

告知参与者我们将介绍一些与心理健康有关的统计数

据。

阅读幻灯片上突出显示心理健康统计数据的信息。

讨论要点：读完这些信息后，询问参与者他们对这些统

计数据有什么想法和看法，他们是否对这些数据感到震

惊，或者他们的预期是更好还是更差？再次强调，统计

数据提供了我们所面临的心理健康挑战的程度，以及为

什么需要采取行动。

http://www.gov.scot/Resource/0053/00536757.pdf


活动 &

幻灯片 6

影响心理健康的因素有哪些？

我们已经了解了一些关于心理健康的误解、心理健康的

含义、统计数据，本节将探讨哪些因素会影响我们的心

理健康。

将参与者分成若干小组，如果是面对面授课，则提供挂

图和笔。

请各小组画出身体轮廓，思考、讨论并写下哪些事情会

影响我们的心理健康（社交、 情感、身体）。将这些内

容写在身体轮廓内和周围。

完成后，听取每个小组的反馈意见，每个小组提供一到

两个例子。

播放幻灯片，举例说明哪些因素会影响我们的心理健康。

强调该列表并非详尽无遗，这些只是其中的几个例子。

强调这一练习说明了心理健康影响因素的广泛性。通常

情况下，影响心理健康的因素并非只有一种，而是多种

因素的组合。

15分钟

(10 分钟活动，

5 分钟反馈）

挂图 笔

幻灯片



活动 &

幻灯片 7

需要注意什么？

让参与者留在各自的小组中，并保留上一个活动的挂

图，供本活动使用。如有需要，可提供新的挂图。

我们已经了解了哪些因素会影响心理健康，现在我们

要探讨的是，当我们担心某人的心理健康和福祉时，

应该注意哪些迹象，哪些迹象会引起我们的关注？

请各小组使用上次活动的挂图写下自己的想法。

听取各小组的反馈意见，要求每个小组举出一两个例

子。

展示幻灯片。这些迹象并不全面，可能还有一系列其

他迹象。如果有疑问，一定要向当事人了解情况，或

倾诉您对他们的担忧。这并不是要解决问题，而是要

做出人性化的反应，表现出理解和同情，并指出适当

的支持/服务。

15分钟

(10 分钟活动，

5 分钟反馈）

挂图/笔

幻灯片

请记住，如果您担心某个人的心理健康和福祉，并认

为他们可能处于困境中，那么医生应该是他们的第一

联系人。如果您认为此人面临直接危险，请拨打999。

活动 &

幻灯片 8

讨论如何预防、促进和支持心理健康?

让参与者留在自己的小组内。

我们已经了解了如何定义心理健康、影响心理健康的

一些因素以及需要注意的事项。现在我们来看看并考

虑一下我们可以做些什么来保护、促进和支持心理健

康。

分发心理健康的保护性因素讲义，并请各小组考虑人

们需要什么来帮助保护、促进和支持他们的心理健

康。

15分钟

(10 分钟活动，

5 分钟反馈）

每个保护性

因素下，

幻灯片



活动结束后，听取每个小组的反馈意见。

调出幻灯片，强调保护性因素，阅读每个方框中的信

息。

将这些信息与各小组得出的信息进行比较。

强调有不同的资源可以帮助支持我们的心理健康和

福祉，并不存在 "一刀切"的做法，每个人的支持可能

看起来都不一样，我们在提供资源时应注意这一点。活动 有哪些资源可用于支持心理健康？

让参与者留在各自的小组内，提供挂图。

我们已经了解了人们需要什么来保护、促进和支持他

们的心理健康，现在我们来看看有哪些可用的资源和

支持。这些资源和支持可以是本地的、城市的，也可

以是全国性的。

请各小组分享并写下他们所知道的心理健康支持和

资源。参与者也可以参考保护性因素活动，帮助他们

确定资源。

听取各小组的反馈意见，要求每个小组举出一两个例

子。

分发心理健康资源讲义，强调这些资源都是一般性

的，参与者将对当地资源有更多的了解。

总结：我们都可以通过不同的方式获得心理健康支

持。包括通过网站、阅读、小组支持或一对一支持、

电话支持热线、与支持我们的朋友、同事或家人交谈

等方式进行自助。

10分钟

(5 分钟活

动，5 分钟

反馈）

挂图 笔

心理健康资源讲

义

活动&幻

灯片 9

提醒参与者关注自身心理健康的重要性，并开展自我

护理活动。

5分钟 幻灯片

结束课程 感谢参与者抽出时间，并请他们填写一份评估工具。
5分钟

反思练习工具
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