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高中体育与健康教学过程中大部分老师都会学生的身体素质

健康为主要目标，从而忽略了学生的心理健康，高中学习中学生

压力大，心理上面临着巨大的问题，如果不及时加以疏导可能会

导致悲剧的发生。高中体育与健康教学过程的心理健康管理对学

生的学习生活以及未来的发展具有重要的意义和必要。高中体育

与健康教学中教师要格外关注学生的心理健康，心理健康是学生

良好学习的重要组成部分，学生拥有良好的心态，才会对学习产

生激情，产生兴趣，高中过大的心理压力要及时加以疏导，也要

让学生学会自己疏导这也是高中体育与健康教学中的重要内容。

1 高中体育与健康教学过程的心理健康管理的重要性及必要

性

高中时期学生专注于理论知识的学习，面临着高考的巨大

压力，有老师家长在不自知的时候施加压力，对学生的心理产生

了巨大的负担，若不加以疏导会对学生的学习生活状态产生巨大

的影响，甚至影响学生未来的心理健康，做一个健康的人不只要

有健康的身体还应该要有健康的心理，才能使学生在面临以后生

活的压力，工作的压力时更加从容的面对。高中体育与健康教学

过程中的心理健康管理对学生的心理发展具有重要的意义以及必

要。身体上的疼痛只是一时的，迟早都会痊愈，即使做不到恢复

如初也只会留下疤痕。而心理一旦受伤有可能就会伴随一生，影

响学会一生的形态，思考问题的方式，面对生活的态度等。

2 高中体育与健康教学过程的心理健康管理方法

“其实脚下本没有路，走的人多了也变成了路。”同样的无

论是教育还是社会发展都是从无到有的过程，高中体育与健康教

学过程的心理健康如何管理，采取什么样的方法也是要从无到有

发展，学校教师应该勇于创新勇于开阔，寻找一些适宜的高中体

育与健康教学过程的心理健康管理办法，运用一些适宜的方法帮

助学生面对心理压力，让学生拥有心理健康。适当有效的心理健

康管理办法显得尤为重要，帮助学生舒缓排解心理问题，也让学

生学会如何解决自己的心理问题，帮助学生在以后的社会生活中

学会排解学生的心理压力，更好的面对生活中的风浪。

2.1通过问卷调查的方式了解学生的心理健康

想要解决问题首先要发现问题，如何解决学生存在的心理问

题就要先知道学生的心理，才能让高中体育与健康教学过程的心

理健康管理可以事半功倍。问卷调查的方式可以了解学生的心理

想法，学校教师可以设计一些有关于学生心理的问题，和一些有

关于学生生活的问题，从学生回答问题的情况来分析学生的心理

情况，了解学生的心理压力，问卷调查的方式可以让教师从侧面

了解学生的心理情况。有效了解学生的心理问题帮助教师对症下

药，才能治标治本，帮助学生有效的排解学生的心理问题。

2.2通过老师开导来帮助学生解决心理问题

高中体育与健康教学过程中老师要引导学生说出自己的心理

问题，学会向老师或者朋友倾诉自己的压力，苦恼，教师也要关

注学生平常中的一些事情，教师要在发现学生心理问题时及时开

导学生，也可以让学生身边的朋友帮助学生适当的排解学生的心

理问题，学会倾诉是舒缓心理压力的一种方式，是帮助学生拥有

心理健康的开端。能说出来的问题就不会是问题可以得到良好的

解决，教师在开导学生的过程中排解学生的心理，让学生拥有健

康的心理，教师开导学生来帮助学生解决心理问题也是高中体育

与健康教学过程的心理健康管理的内容。

2.3学校设置一些心理发泄室让学生发泄

高中体育与健康教学过程中学校可以建造一些心理发泄室让

学生的心理压力得到缓解，学校可以在心理发泄室里放一些拳击

不倒翁，让学生可以发泄。放一些小黑板，让学生在黑板上写下

自己想写的内容，也是发泄学生心理的一种好方式。学校在心理

发泄室中放一些舒缓的音乐，音乐也是舒缓压力的一种方式，高

中体育与健康教学过程中不只是要开解学生的心理问题也要让学

生适当的发泄学生的压力，才能在高中体育与健康教学过程的心

理健康管理得到良好的教育。高中体育与健康教学中学生的心理

健康管理不管只存在于形式也要有实际心动来帮助学生解决心理

问题，让学生拥有健康的心理。

2.4体育活动也是学生发泄拥有健康心理的方式

高中体育与健康教学中管理学生的心理健康也可以从体育

运动来帮助学生，适当的运动可以让学生发泄情绪，运动可以使

人开心，学生在运动的过程中不光锻炼了身体，获得的健康的身

体，也在运动中拥有良好的心态，良好的心态从体育活动中得到

有效的提高，是一种简单有效的方式，让学生在得到锻炼的同时

发泄情绪。高中体育与健康教学中让体育活动与心理健康相互影

响，相互促进，帮助学生拥有身体健康和心理健康，帮助学生未

来的发展。

结束语

高中时期是学生身体心理发育的关键时期，高中时期关注学

生的心理健康问题，高中体育与健康教学过程的心理健康管理对

学生的心理发育有重要的作用也是很有必要的，心理健康教育是

学校教育的重要任务，学校教育不光是培养学生成为高级知识分

子更应该培养学生拥有健康的心理，积极向上的人生态度，面对

未来生活的希望，奋发向上的人生态度，才能为国家为社会培养

有用的人才，高中学生是祖国的花朵，会成为未来社会的中坚力

量，健康的心理会为学生未来生活具有重要的意义。高中体育与

健康教学过程中要关注学生的心理健康，让学生学会缓解自己的

心理压力，积极向上的面对学习生活。
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[摘　要] 评价健康的标准不只是身体健康还有心理健康，心理健康远比身体健康更重要，一个人要想得到良好的发展，不光要有一个健康

的身体，重要的是拥有一个健康的心理，高中体育与健康教学中不应该只关注于身体的健康，更应该帮助学生管理心理健康。身体健康可以说

是表面上的而心理健康是内在更重要的，教育的目的是为了培养服务社会的栋梁之才，拥有健康的心理是培养对社会有益人才的重要要求。本

文通过分析高中体育与健康教学过程中对学生心理健康管理的重要性以及必要性来探索高中体育与健康教学过程的心理健康管理。

[关键词] 高中体育；健康教学；心理健康管理

万方数据


