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学生会，心理健康与我 

 2009-2010：特里尔大学中国学生学生会 

 2009-2011：特里尔学生服务中心外国留
学生辅导员 

 2001至今：北京师范大学，纽伦堡大学，
特里尔大学和马堡大学心理学专业 

 

 2011年8月至今：我特别需要学生会的支持 



心理障碍 

 精神障碍 VS 神经病 

 心理“疾病” VS 心理障碍 

 心理障碍的污名化 

 心理障碍不是有或无，而是程度的连续体 



如何识别有心理干预需求的人 

 认知：思维逻辑异常，幻觉，妄想，认知能
力下降 

 情绪：情绪体验异常，极端 

 行为：退缩，反社会行为，成瘾 

 生理：疼痛，失眠，疲惫，消化系统疾病 

 

 个体和社会功能受损 



常见心理障碍 

 

 抑郁障碍 

 焦虑恐惧障碍 

 人格障碍 

 精神分裂障碍 

 

 



抑郁障碍 

 在2周时期内：或心境抑郁，或丧失兴趣或乐趣 

 同时具备以下至少四个症状： 
 显著的体重减轻或体重增加，或食欲减退或增加  

 失眠或嗜睡  

 精神运动性激动或迟缓  

 疲倦乏力或缺乏精力  

 感到生活没有价值，或过分的不合适的自责自罪 

 思考或集中思想的能力减退，或者犹豫不决  

 反复想到死亡，有自杀意念，或者自杀企图 

 症状产生了明显的痛苦烦恼，或在社交、职业、或其他
重要方面的功能缺损 

 症状不能归因于离丧；但持续2月以上则可诊断为抑郁 



抑郁障碍（案例） 

 崔永元，成龙，张国荣 

 电影：时时刻刻 

 

 案例：小王 



焦虑恐惧障碍 

 过度或不合理的，显著而持续的害怕 

 接触所恐惧的刺激，就会发生焦虑反应或惊恐发作 

 认识到这种害怕是过度的或不合理的 

 回避这种情景，否则便以极度的焦虑或痛苦烦恼忍耐 

 显著地干扰个人的正常生活、职业或社交活动，十分痛
苦烦恼 

 恐惧障碍类型：  

 1. 动物型；2. 自然环境型(高度，雷)；3. 流血一注射
一外伤型; 4. 情景型(电梯、闭室); 5. 社交场合  



焦虑恐惧障碍（案例） 

 



人格障碍 

 偏离了文化中应有的内心体验和行为类型，至少下列两
方面以上： 

 认知（即对自我、他人、和事件的感知和解释方式） 

 情感（情绪反应的范围、强度、脆弱性、和适合性） 

 人际关系  

 冲动控制 

 

 行为类型持久并不可变，涉及个人和社交场合各方面 

 出现痛苦烦恼，或在社交、职业等重要方面的功能缺损 

 行为长时间内相当稳定，可追溯到青少年或成年早期 



偏执型人格障碍 

 鲁道夫.希特勒 

 小李 



精神分裂障碍 

 特征性症状：下列2项以上，均应在一月内的显著
较长时间里呈现。 

 阳性症状：1,妄想；2,幻觉；3,言语紊乱; 4,明显
的紊乱或紧张症行为 

 阴性症状：即情感平谈、言语贫乏、或意志减退。 

 社交或职业功能不良：自起病以来在显著较长时间
内，一个以上重要方面的功能（如工作、人际关系
、或自我照料）明显地较起病前差得多 

 病情的持续性表现至少持续6月 



精神分裂障碍（案例） 

 诺贝尔奖得主约翰.纳什 

 电影：美丽心灵  

案例：小红 

http://www.amazon.de/Beautiful-Mind-Genie-Wahnsinn/dp/B000FTWTY6/ref=cm_lmf_tit_6


心理障碍的成因 



心理健康：预防与干预 

 如何预防？ 

 

 如何干预？ 



 



心理健康：预防 

 生理需要：找房，生活手册，打工咨询等 

 安全需要：危险中提供保护，法律咨询等 

 社交需要：聚会，旅游，游戏 

 尊重需要：人身权利不受侵犯，反歧视，反
Mobbing 

 自我实现需要：完成任务，实现愿望，成就
事业 



心理健康：干预 

求助于专业机构 

 Psychosoziale Beratung 

 Sozialpsychiatrischer Dienst 

 

 心理治疗师 (Psychotherapeut) 

 医院精神科 (Arzt und Psychotherapeut) 

 



 



社会支持的重要性 



中国文化与社会支持 
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如何提供社会支持？ 

 

 信任支持 

 信息支持 

 社会成员身份 

 工具性支持 
 



心理危机干预原则 

 



心理危机干预原则 



心理危机干预原则 

 助人者的困扰 

 缺乏求助动机 

 受助者信任缺失 

 

 清晰自己的能力范围 

 把问题交给求助者自己 

 有困难时要主动求助 

 



在德留学生心理健康系列讲座 

 驻德使馆教育处牵头，并支持 

 海德堡，汉诺威，莱比锡中国学生会主办 

 讲师：宋杰     (弗莱堡大学心理学博士) 

            胡笑晨  (图宾根大学心理学博士) 

            徐佳     (海德堡大学心理学博士) 

            张樱     (特里尔大学心理系硕士，
       NLP培训师) 

            阳运波  (马堡大学心理学博士生) 



在德留学生心理健康系列讲座 

讲座内容 

 跨文化交际与适应 

 压力与情绪管理 

 常见心理障碍的症状，成因及其治疗 

 心理治疗技术与方法，自我心理急救 

 心理危机干预 

 



感谢各位学生会成员所作的努力！ 
祝各位同学心理健康，万事如意！ 

 谢谢 



自杀干预 

 自杀的预兆 

 言语信号 

 行为信号 

 自杀的干预 

 陪伴 

 清除自杀危险品 

 安全协议 

 寻找内部资源 

 转介 

 跟踪观察  



目标管理 

 



Emotionsregulation 

 



社交技能培训 

 


