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浅析高中班主任如何开展学生心理健康教育
韦慧妍

（河池市宜州区高级中学  广西  河池  546300）

[摘　要]心理健康教育是教育的一个重要组成部分，在教学中发挥着至关重要的作用。尤其是在高中阶段，学生们正处于

青春期，又面临着高考的压力，很容易产生一些心理健康问题，例如“紧张、抑郁、暴躁易怒、情绪异常、自卑、唯我独尊、

陷入早恋漩涡”等等，这些问题不利于学生们的学习和生活。为此，班主任开展心理健康教育是非常有必要的一件事情，这样

才可以让学生们健康成长，学好知识。
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引言

班主任是一个班级的领导核心，是家长和学生之间的

沟通纽带，在教学中发挥着不可忽视的作用。作为班主任，

要把“提高学生们的心理健康”作为自己的教学目标，积极

地开展心理健康教育，给学生们做一些心理疏导，解决一些

心理问题。但是，很多班主任并没有这方面的教学经验，在

开展心理健康教育时往往找不到落脚点。接下来，笔者将介

绍一些关于心理健康教育的方法，希望教师们可以适当地采

用。

一、高中学生主要存在的心理问题

在高中阶段，学生们常见的心理健康问题主要涉及三

个方面，分别是“学习方面、人际交往方面、青春期性格特

点”等等，每一个方面都涵盖着不同的内容。接下来，笔者

将从这四个方面来分析一下高中时期学生们身上普遍存在着

的心理问题。

（一）在学习知识方面

在高中阶段，学生们往往会因为学习成绩不理想，产

生各种各样的心理问题。主要体现在三个方面，首先，学生

们的心理压力和负担非常大，整个人看上去就是萎靡不振，

还会产生食欲不佳、失眠、神经衰弱、记忆力差、反应迟钝

等等问题。其次，由于教师们的教学方法比较传统，自己的

基础又比较差，无法理解教师在课堂上讲解的知识点，渐渐

地，学生就会失去学习的自信心，对自己产生怀疑心理，开

始质疑自己是否适合学习，甚至产生厌学的心理，对学习知

识产生抵触情绪[1]。最后，很多学生很容易产生焦虑心理和

浮躁心理。尤其是在遇到较为重要的考试时，学生们担心自

己做不好，往往会给自己施加太大的压力，反而不利于自己

的学习。同时，在考完试之后，学生们会觉得可以适当地放

松一下，每一个人都比较浮躁，静不下心来学习。

（二）从人际交往方面来看

通过调查研究发现，人际交往也是造成学生们具有心理

问题的重要影响因素之一[2]。第一，部分学生和教师的关系

并不融洽。有一部分教师不理解、不信任学生，就会让学生

们产生抵抗心理。而且，有的教师习惯于用学习成绩来评价

学生们，这会让成绩落后的学生感到沮丧。在高中阶段，学

生们都渴望得到教师的关心、理解和支持，假若教师缺乏耐

心，不理解学生，不给予学生们帮助，学生就会失望，师生

关系也变得紧张。第二，部分同学和同学之间的关系不好。

一个班级就是一个整体，学生们都希望在班级中可以找到一

个志同道合的好朋友，可以谈谈心，互相鼓励，一起进步。

但是，每一个人都有自己的性格特点，好朋友之间的感情是

需要磨合的，两个人之间一旦出现分歧，就很容易闹矛盾，

影响自己的心情。第三，部分学生和家长的关系并不好。在

目前，很多家长和自己的孩子感情并不好，家长都习惯于用

命令的语气让孩子做自己不喜欢的事，二者缺乏一定的沟通

和交流，没有站在对方的角度思考问题，关系比较恶劣。而

且，个别同学的父母感情不好、父母离异等等问题都会影响

学生们的心理健康。总之，人际交往也会对学生们的心理健

康有一定的影响。

（三）从青春期的性格特点来看

在青春期，学生们主要容易出现的问题如下：第一、陷

入早恋的漩涡。伴随着身体的发育成长，生理特征的成熟，

高中生很容易在心理上产生对异性的好奇和向往，个别男女

同学之间就容易产生一种朦朦胧胧的感情[3]。再加上流行音

乐、言情小说、电视剧电影等作品的影响比较大，个别学生

们就很容易走入早恋的误区，影响自己的学习成绩。第二、

学生们比较地自卑。自卑是学生们对自己的品质和能力作出

的过低评价。在高中时期，有一部分学生由于学习成绩落

后，经常会遭到家长、教师的批评，就会产生“低人一等”

的想法，不认同自己，最后甚至于变成自暴自弃、悲观颓

废。同时，还有一部分学生比较在乎自己的外貌，对自己的

现状并不满意，在意别人对自己的看法，整个人都不自信。

第三，部分高中生性格比较孤僻，害怕和其他同学交流。在

很多学生看来，自己就是茫茫大海上的一叶孤舟，没有人能

够真正地了解自己[4]。在生活中，往往都是独自活动、寡言

少语，渐渐地，就和自己身边的同学疏远了，时间久了，就

会感到非常地孤独。除此之外，有的同学比较自大、暴躁易

怒、情绪不定等等。总之，在高中阶段，学生们身上存在着

的心理问题是多因素造成的，教师需要做到有针对性地开展

心理健康教育，让学生们保持一个健康的生活态度，开开心

心地学习。

二、在高中阶段开展心理健康教育的教学方法

（一）班主任主动和学生们交谈

有这么一句话，“沟通是解决问题的良药”，尤其是

在高中阶段，班主任要主动和学生们进行交谈，在谈话中，

了解一下学生们的心理健康状况，并适当地给学生们做一些
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正确的心理疏导，让他们不再受困于这些心理问题。例如，

学生们很容易产生“自卑”和“自大”两种心理，在进行心

理健康教育时，教师要根据实际情况来进行交谈，这样才

可以做到对症下药。其中，对于性格比较内向，在日常生活

中比较自卑的同学，班主任可以对他们说，“生活并不是林

黛玉，不会因为忧伤而风情万种[5]。每一个人都有自己的不

足之处和闪光点，而我们要做的就是克服自己的不足，展现

自己的闪光点，青春就是要做一些轰轰烈烈的事情，不要给

自己留有遗憾。这样，在未来几十年之后，回想起自己的高

中，还会觉得非常开心”。对于比较自大的同学，班主任可

以说，“某某同学，我很欣赏你的学习能力，也对你的表现

非常满意。但是，不管自己有多优秀，都要时刻记住虚心使

人进步，骄傲使人落后这一句话，要踏踏实实地学习”。总

之，在开展心理健康教育时，班主任要多和学生们进行沟通

交流，站在学生们的角度去考虑问题，在沟通中帮助学生克

服心理问题，督促学生们做出改变，做到“小改变，大成

就”。

（二）班主任和家长之间多交流

学生们的学习和成长离不开教师和家长的共同努力，只

有班主任和家长互相理解、相互配合，一起努力，多关注一

下孩子的心理健康问题，并做好预防工作和沟通工作。在进

行心理健康教育时，班主任要多和家长们进行交谈，从家长

口中了解一下学生，这样一来，班主任对学生有一个全面的

理解，可以更好地进行心理健康教育[6]。例如，某一位学生

性格比较孤僻，不喜欢和其他同学交流，这时，教师就可以

和家长进行交谈，从本质上弄清楚学生们性格内向的原因是

什么，可能是家庭原因，例如父母感情不合、单亲家庭、家

人去世等等。在弄清楚造成学生们性格孤僻的原因之后，教

师就可以对症下药地和学生们进行交流，及时地开导学生。

再比如说有的同学厌倦学习，对学习产生厌恶心理。这时，

教师就可以向家长了解一下学生们的情况，例如“平时的兴

趣爱好、放假之后的活动有哪些、假期有没有认真地做作

业”等等，结合这些情况，分析出学生们厌学的原因，原因

大致如下：深受游戏吸引、没有学习动力、学习方法不正确

等等。总之，在进行心理健康教育时，教师要及时和家长进

行沟通，把学生们的学习情况和心理健康状况反馈给家长，

二者一起努力，共促学生们的健康成长。

（三）组织学生们做一些课外活动

在高中阶段，学生们的学习压力和学习负担比较大，每

一个人都埋头于书海中，没有时间放松一下自己的心情。长

期处于这种状态中，学生们很容易感到精神萎靡不振、食欲

不佳、睡眠浅等等。作为班主任，可以带着学生们做一些课

外活动，在活动中，既可以让班上的同学团结起来，增进感

情，也可以有效地改善师生关系，还可以让学生们释放一下

自己的压力[7]。为此，在高中阶段，班主任要组织学生们进

行课外实践活动，保证每一个学期有一次解压活动。例如，

班主任可以带着学生们到户外进行野炊，在野炊前，班主任

要选好户外活动场地，并让学生们先想好需要准备的烧烤食

材有哪些，再进行材料采购。班主任先让学生们围在一起吃

东西，待全体同学都吃完了之后，班主任可以让全体同学围

在一起，组织学生们玩“真心话大冒险”这一个游戏。在游

戏中，班主任要注重学生们的参与度，鼓励每一位学生都投

入到其中。学生们可以说的真心话如下：对这个班级有什么

建议、简要评价一下这个班级、说出自己的三个优点等等。

班主任带领学生们做一些户外活动，培养学生们的集体意

识，在活动中增进感情，释放压力，这样可以有效地预防心

理疾病的发生。

（四）提高教师的心理健康教育能力

班主任的心理健康教育能力在很大程度上影响着心理

健康教育的教学质量。作为班主任，要想高效地开展心理健

康教育，就需要提高自己的教学能力，不断地丰富自己的教

学方法，从多个角度来开展健康教育工作，这样才可以取得

成效。班主任可以从以下三个方面提高自己的教学能力，首

先，自己主动地阅读一些有关心理健康教育的书籍，掌握

一些教学的技巧，例如“沟通技巧、帮助学生疏导情绪、关

注学生的生活”等等。其次，班主任可以借鉴一下其他教师

的优秀教学经验，学习一些有关心理健康教育的方法，做到

取长补短。再者，学校可以组织班主任们学习有关心理健康

教育的相关知识，到其他学校进行沟通交流。同时，也可以

聘请一些知名人士到校进行讲解，让班主任们去学习教育方

法。总之，班主任要想办法提高自己的教学实力，扮演好班

级领导者的角色，帮助学生们解决心理健康问题，做到让学

生们健健康康地成长，快快乐乐地学习。

结束语

综合全文来看，在高中阶段，学生们很容易出现一些心

理健康问题，这些问题会影响着学生们的生活和学习。在今

后的教学中，班主任要积极地开展心理健康教育，将其作为

开展教学活动的重点之一。当然，班主任在教学时，要做到

具体情况具体分析，根据学生的情况采取不同的教学策略，

这样才可以提高心理健康教育的教学质量和水平。
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