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	教学内容
	授课单元
	单元三：职场生存必修课--压力管理与心理健康
	单元学时
	10

	
	本课时

任务
	任务5:心理危机的预防-识别、应对与自我守护
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1. 识别预警信号：觉察自我与他人的心理危机征兆  

	
	能力目标
	2. 掌握干预技巧：学习心理危机“三步干预法”

	
	素质目标
	3. 构建支持系统：建立个人与组织的心理防护网  

	相关资源
	1. 应急工具：  

   - 全国心理危机干预热线清单（课堂发放）  

   - 《心理安全自查手册》漫画版  

2. 影视素材：  

   - 《一念无明》职场抑郁表现片段  

   - 《扪心问诊》心理咨询对话片段（专业干预示范）  

	组织形式
	1.调查测试

2.影视讨论
3.操作练习

	主要内容
	一、课堂导入：心理危机「破冰」讨论（20分钟）  

活动1：匿名问卷调查  

- 问题示例（问卷星/Mentimeter）：  

  - “你或身边人是否经历过以下情况？”  

    □ 连续失眠超过1周  

    □ 对原本喜欢的事失去兴趣  

    □ 出现“活着没意思”的念头  

  - “遇到同事情绪崩溃，你会怎么做？”

    □ 安慰TA别多想  

    □ 报告上级  

    □ 陪TA找专业人士  

活动2：影视片段分析  

- 播放《我在他乡挺好的》胡晶晶自杀前职场片段（隐去结局），讨论：  

  - “这个角色表现出哪些异常信号？” 

  - “作为同事可以如何有效干预？” 

二、心理危机识别（30分钟）  

1. 自我预警信号  

| 维度  | 具体表现              | 高职生高危场景         |  

| 情绪  | 持续低落/易怒/麻木    | 实习被批评后自我否定     |  

|认知   | 注意力涣散/极端想法  | “我永远做不好”的固化思维  |  

|行为  | 社交退缩/自伤倾向/酗酒   | 离职后闭门不出          |  

|生理  | 长期失眠/暴食或厌食    | 连续加班后的身体报警      |  

2. 他人危机识别技巧  

- “四变”观察法：  

  - 性格突变：外向变沉默  

  - 习惯突变：整洁变邋遢  

  - 话题突变：突然讨论死亡  

  - 安排突变：突然交代后事  

案例诊断：  

- 提供3个职场改编案例（如：优秀员工突然频繁出错、同事赠送个人物品），分组识别危险信号  
三、危机干预三步法（40分钟）  

1. 沟通技巧：ALGEE模型

| 步骤 | 关键话术               | 禁忌                |  

| A**ssess | “你最近似乎很痛苦，想聊聊吗？” | 评判“你太脆弱”           

| L**isten | 重复对方关键词（“你说觉得绝望”） | 打断给建议               | G**ive info | “心理咨询是职业人的常规保健”| 恐吓“你这样会失业” 

| E**ncourage | “寻求帮助是勇敢的行为” | 虚假安慰“明天就好了”  | E**ncourage support | “我可以陪你联系EAP专员”       | 承诺保密（涉及生命危险时）|  

2. 应急处理流程  

- 轻度危机（如焦虑发作）：  

  - 引导深呼吸 → 提供温水 → 协助调整工作任务  

- 重度危机（如自伤倾向）：  

  - 立即移除危险物品 → 联系上级/心理专员 → 24小时陪伴  

角色扮演：  

- 每组抽取干预场景卡（如：发现同事割腕、收到抑郁离职信），演练ALGEE模型  
四、心理防护网构建（30分钟） 

1. 个人防护工具包  

- 情绪急救箱：  

  ✅ 正念APP（如潮汐）  

  ✅ 紧急联系人清单（心理热线/可信同事）  

  ✅ 《我的压力红绿灯》自查表  

2. 组织支持系统  

- 高职适用资源：  

  - 校企合作EAP（员工帮助计划）  

  - 实习导师“心理观察员”培训  

  - 班组心理委员制度  

小组任务：  

- 设计《XX专业心理危机预防方案》（含预警机制、互助小组、资源链接）  

五、特殊场景应对（20分钟）  

1. 离职后心理调适  

- 高职生常见问题：  

  - “被辞退=我毫无价值”  

  - 重构技巧：  

    - 制作“能力迁移清单”（如：流水线经验→耐力/标准化意识）  

2. 职业伤害心理重建  

- 案例演练：  

  - 工伤后恐惧返岗：  

    - 分阶段暴露疗法（先参观车间→短时操作→逐步复岗）  

六、课后任务与预告（10分钟） 

1. 实践任务：  

   - 访谈1位企业HR/主管，了解该单位心理危机管理措施  

2. 下节预告：  

   “职场终极武器——心理韧性的锻造密码” 
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