
第三章 了解自己，增进健康

第八单元 健康地生活

第一节 评价自己的健康状况



情景引入

导入新课



评价自己的健康状况，理解健康
的概念

探究点一  给你的健康打分

讲授新课



 健 康 小 测 试

1、我至少有一两个好朋友。
2、我的体重在正常范围内。
   标准体重（kg）=身高（cm）-105cm正常范围:标准体重+标准体重*10%
3、当我受到挫折时，我会向我的朋友征求意见或寻求帮助。
4、我至少可以说出三种我做的很好的事情。
5、我早上起来感到身体很舒服。
6、我至少有一种爱好或特长。
7、我能以旺盛的经理参加每天的学习和娱乐活动。
8、我能够自信地与我不太熟悉的人交谈。
9、我的身体很灵活。
10、我同男生和女生的关系都很好。
11、我积极参加集体活动。
12、当我领导别人或被别人领导时，我都会感到很自然。

讲授新课



13、我的牙齿很健康。
14、我的睡眠很好。
15、我能原谅别人的缺点或错误。
16、我的体育成绩都已达标。
17、我大多数时候感到心情愉快。
18、在压力很大的情况下，我会通过运动来放松自己。
19、我与其他同学合作时，能听取和接受他人的意见。
20、在做事或读书时，我的注意力很集中。
21、我很少觉得疲乏无力。
22、当朋友让我做我不想做的事时，我会拒绝。
23、我的食欲很好。
24、我对自己的外貌感到满意。
25、我会总结自己在某方面失败的教训使我在下一次
同样的情况下做得更好。

讲授新课



评价参考

85-100分：健康状况良好

70-84分：健康状况较好

50-69分：健康状况一般

小于50分：需要努力提高自己的健康状况

讲授新课



议一议

讲授新课



讲授新课



1、情绪乐观，从容不迫、勇于承担责任。
2、具有旺盛的精力，能够从事日常的社会、学
习和工作而不感到有压力。
3、应变能力强，能够很好适应环境的变化。
4、善于修养精力，睡眠好。
5、具有抵抗一般疾病和传染病的能力。
6、体重适中，不胖不瘦，身体好。
7、眼睛明亮且反应敏捷。
8、头发具有光泽而少有头屑。
9、牙齿清洁，无空洞，无痛感，无牙龈出血。
10、皮肤有光泽有弹性，走路感觉轻松。

讲授新课



小A经常生病

老B退休后心情郁闷

小C不愿与人交往

讲授新课



你能用自己的语言给健康下个定义吗？

    健康是指人的生理、心理、社会适应这
三者处于最佳状态。——世界卫生组织WHO

讲授新课



社会关系：

（1）与家庭和亲属的关系；

（2）工作、学习中与同事、同学的关系；

（3）亲密的朋友和熟人的关系；

（4）社团活动，如参加俱乐部、协会等组织；

（5）参加其他社会活动。

社会适应方面良好是指
你能与他人和谐相处。

讲授新课



生理健康 心理健康 社会适应状态

腰酸背痛紧张、心烦 害怕与人相处

讲授新课



生理、心理、社会适应状态三个要素之
间有什么关系？

相互影响、

相辅相成

讲授新课



学会保持愉快的心情，保持心
理健康

探究点二  保持愉快的心情

讲授新课



心理健康的标准

智力正常

心理行为符合年龄特征

能协调控制情绪，心境良好

正视现实，接受现实

讲授新课



    资料1：据卫生部青少年心理健康问题座谈会公布

的调查统计显示，我国青少年中有焦虑不安、恐怖和

抑郁情绪等问题的学生占学生总数的16%以上。其中

中小学生心理障碍患病率为21.6%至32.0%，突出表现

为人际关系、情绪稳定性和学习适应方面的问题。

   资料2：《穿越死亡》一书中的女主人公女律师

桑德斯在医生判决她患了癌症只能活6个星期时，她

没有被这个可怕的数字所吓倒，而是选择了与死神

抗争，仍然精神饱满、情绪乐观，生活安排得丰富

多彩。

讲授新课



情景一：这次数学考试没有考好，原本
是想 这次考好了可以给父母一个惊喜。
唉，又没有戏了。我感到很沮丧。

情景二：最近因为一件小事，和我最好的朋友
吵了一架，现在我俩谁也不理谁了，见了面也
不打招呼，直接走掉。真是让我心里闷得慌，
烦得很呐。

调节自己情绪有什么方法?

讲授新课



方法一
• 当情绪不好时，有意识的转移话题，或者做点别的事情，如听音乐、

看电视、打球、散步等，来分散自己的注意力，这样可以使情绪得

到缓解。

讲授新课



讲授新课



方法二
• 把自己心中的烦恼向亲人或知心的朋友诉说甚至大哭一场，或

者摔枕头、打沙袋等方式，把积压在内心的烦恼宣泄出来，这

样也会有利于身心健康。但是，要注意宣泄的对象、地点和场

合；方法也要适当，避免伤害别人。

讲授新课



讲授新课



方法三
• 当你想得到一件东西，或者是想做某件事而未成功时，为了减少内

心的失望，可以找一个适当的理由来安慰自己，这样可以帮助你在

挫折面前接受现实，保持较为乐观的态度。

讲授新课



讲授新课



缓解心理压力的方法

•转移注意力

•宣泄烦恼

•自我安慰

讲授新课



保持健康的方式

•加强体育锻炼,搞好个人卫生

•保持愉快的心情,积极向上的心态

•学会与人相处，维持良好的人际关系

讲授新课



•了解了自己的健康状况
•健康的含义
•调节自己情绪的方法
•学习了心理健康的标准

课堂小结



1．下列说法中不正确的是（   ）

    A．健康是指生理上没有疾病，健康等于无病，

无病就是健康。

    B．健康是指一种身体上、心理上和社会适应方

面的良好状态，而不仅仅是没有疾病。

    C．健康是一个综合的、连续的状态，而不仅仅

是生病与否的问题。

    D．健康的生活不仅需要加强体育锻炼，搞好个

人卫生，还需要保持愉快的心情，积极向上的心态，

同时还应当学会与人相处，维持良好的人际关系。

A

随堂训练



随堂训练



随堂训练



随堂训练


