邵阳学院外国语学院2019-2020年心理健康教育案例讨论会

时间:2020年6月2日
地点:各自家里线上视频
参与人员: 李成龙、刘洋、帅启梅、唐丽军

讨论内容:
本次会议就外语系19级蔡某同学的案例进行了详细讨论。

主要症状:
学生蔡某是一个安静、话不多的男生，作为学习委员他耐心认真、很负责任。在疫情期间，时刻关注疫情走向趋势。4月初的时候，他因为太过于担心自己的身体而导致体温异常，于是他到了当地的医院去做了相关检查，结果出来医生告诉他身体并无大碍，只是他最近太焦虑了。但是这样的诊断结果并不能让他彻底放下心来，于是还时而出现体温升高的情况。另外，因为太过担心，他在家里上网课也没有心思，认为网课作用甚微，我们应全身心投入疫情防控中。

会议结果: 
[bookmark: _GoBack]经过一番讨论，我们认为蔡某产生这样的心理问题主要有以下几个方面：首先，不合理的想象。由于他所在的地方离湖北较近，当面对湖北疫情的严峻形势，他会不自觉的联想并过高地预估疫情在自己所在地的情况。这符合心理学的“台风眼”效应。正是这些不合理的想象造成了自身心里的恐慌，进而影响到了自己的生理健康。其次，疫情打乱了他的日常生活，注意力过于关注疫情。疫情期间，我们生活只局限在家庭这个范围之内，局促的空间限制了我们与外界的交流，使注意力更多的集中在疫情发展上，而不是主动的与家人朋友交流、谈心等。在谈话中，他不止一次谈到自己过度关注体温，控制不住自己上搜索关于疫情的消息，以及自己这种情况产生的原因和相关治疗方法。这样的心理和动作造成了心理的紧张感。再次，科学知识的缺乏导致他出现心理危机，在突发事件来临时，人们产生紧张、焦虑的情况是很正常的。但是该学生没有认识到这一点，用不断向医生确认这种方式来缓解自己的恐慌和焦虑。如果让他了解到这种焦虑和恐慌是正常的生理现象就会具有良好的安抚和减压效果。在进行了基础深入的沟通和交流后，我们对他提出了几点改善现状的意见和建议，首先，科学地分析当前的疫情形势，而不是靠自己的想象徒增不必要的压力。其次，培养良好的生活习惯，调整自己的内心。可以根据自己目前的情况制定切实可行的目标，把注意力多多放在学习上。再次，我们也会定期与该学生交流，培养其良好的心理素质。


