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教育研究

略谈高中心理健康的重要性
曾莹

江西省丰城九中 

[摘　要]积极心理学认为，帮助人们获得幸福是心理学工作者的责任。因此，积极心理学自创立以来，就一直致力于促进人

身心和谐发展和健康成长，激发与培养人积极向上的阳光心境，帮助人们获得快乐与成功，最终引导人们走向幸福，享受幸福生

活。积极心理学认为，只关注社会中的诸如精神疾病、人格问题、暴力、色情、酗酒等各种消极心理现象，而忽略诸如自信、自

尊、快乐、阳光、幽默、奉献、理想信念等积极心理现象，是不妥当的，更是十分有害的。应该致力于研究人类的积极品质，并

以此为出发点，对心理学重新进行诠释，给心理学注入新的动力与活力，以促进心理学的繁荣与发展。。
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高中是人生的黄金阶段，也是心理健康发展的重要时期。

这个时期的青少年，对未来充满无限的憧憬和遐想，心理正在

从懵懂走向成熟，学生的逆反心理会比较严重。所以教师要针

对学生这些青春期的显著特征，进行正确的引导，使心理健康

教育课堂成为学生成长路上的良师益友。

一、打造一支具有积极心理学理念的心理健康的教师队伍

积极心理学认为，有明确、具体而长远目标的人将活得更

幸福。每个人都存在巨大的潜能，都有自己的生活目标，都十

分重视自我目标的实现。教师也一样，也是成长、发展中的个

体。所以教师要努力培养自己的积极心理品质，这是新时代条

件下对教师新的要求，也是在新的历史条件下做好学生心理健

康成长导师的必需条件。

重视教师积极心理品质的发展，就要大力倡导并积极组

织全体教师学习先进的教育理念和积极心理学理念。学校领

导可以通过多种多样的形式为教师搭建成长发展的平台，如

外聘内请各科课程教育专家或学科带头人、心理健康教育专

家或优秀班主任等举办讲座、组织各类校级竞赛、开展教师

趣味运动会等，充分满足教师的发展需要，有效开发教师各

方面的潜能。

重视教师积极心理品质的发展，就要关注教师的积极心

理体验，重视教师自身积极情绪的培。通过学习积极心理学，

教师要努力改变看待学生的视角，不要总看到学生的不足与问

题，而应该学会用健康的心态研究学生积极心态中的各种因

素，在实践中有针对性地对这些因素开展培养和训练，从而促

进自身乃至学生积极心态的养成。

二、高中心理健康课程教学的问题

在这次的调查中，调查人员询问高中生，他们喜欢不喜欢

高中心理健康课程？45名学生表示不喜欢；36名的学生表示无所

谓，只有19名学生表示喜欢心理健康课程。调查人员在问卷中询

问，学生不喜欢心理健康课程的原因是什么？32名的学生觉得教

师的说教太多，他们根本不了解自己；27名学生觉得心理健康课

的知识太陈旧，全是大道理；23名学生表示心理健康课程的知识

没有实用性，既然不能帮助自己解决心理问题，不如不要浪费自

己的时间；18名学生的理由比较分散，不具代表性。

从这份调查结果中可以看到，目前心理健康教师的教学

方法出现问题。高中心理健康教师如果要通过自己的心理健康

教学解决学生的心理健康问题，就要从以下的几个方面着手：

积极的学习心理健康知识，心理健康教师必须意识到，做心理

健康工作不能单纯给学生讲述大道理，如果不能用科学的态度

对待学生的心理健康问题，教师就根本不能解决学生的心理健

康问题；根据自己学习的成果，给学生介绍一些心理健康的书

籍，比如教师可以推荐给学生《零极限》一书，这是一本非常

有实践意义的心理健康书籍，它能教会学生如果处理好自己的

心理健康问题、怎样面对自己的生活、怎样调节自己的人际关

系等，这本书对高中生来说有相当的实用性；培养学生的兴趣

爱好，心理健康教师必须了解到，学生如果有一份属于自己的

兴趣爱好，他们就能够排除外界的干扰，做自己喜欢做的事

情，这是让学生减少外在心理干扰的一种重要途径。

三、加强高中心理健康教育的有效方法

（一）建立心理咨询室

由于高中生的心理比较敏感，不愿意轻易向他人袒露心

声，所以教师要建立一个独立的心理咨询室。由专业的心理教

师对学生进行心理健康教育，进而满足不同阶段学生的心理需

求，帮助学生树立正确的价值观。首先，心理教师要先将新生

的心理情况进行深入调查，做好记录，建立系统、独立的学生

档案，并和学生做好交流工作，了解学生内心真实的想法。同

时对于有心理障碍或者阴影的学生，教师要格外注意，加倍关

注，并且进行耐心的疏导和沟通，帮助学生走出心理阴影。对

于比较内向的学生，教师可以通过QQ、邮件等交流工具，尽量

避免见面式的谈话，减少学生的心理负担和压力。

（二）定期举办心理健康教育讲座

学校要深入了解和掌握学生的心理情况，做好调查，并记

录在案，对于存在或者潜在的心理问题，学校可以定期举办教

育讲座，并且邀请学生的家长共同聆听。开展讲座活动可以从

侧面帮助学生纠正心理，也能够促进家庭的和睦。比如，学校

可以在课余时间开展“青春期我懂你”的主题讲座，为学生讲

解青春期的心理特征和心理变化，教育家长如何正确教育孩子

成长，并且引入生活中真实的案例，也能使家长更加了解子女

的心理状况，使家长和学生之间建立平等的交流平台，为孩子

做好生活中的榜样。

四、运用美术活动的引导与宣泄作用调节学生的心理状态

在高考升学的重压下，高中学生的校园生活单调乏味、过

度紧张、压抑。长期处在压抑的氛围中，严重损害学生的身心

健康。高中美术教育特殊的课程理念、目标、理念、教学方式

对训练学生心理素质、促进学生心理健康成长有重要作用。美

术教育运用其引导与宣泄作用，以独特的审美方式塑造学生高

尚的人格。在美术活动中充分运用美术的独特性，引导学生的

好奇心、求知欲，通过创设情景，带领学生实地写生，通过和

游戏、音乐、多媒体等的整合，激发学生的积极性，从而达到

牢固掌握知识的目的。通过美术课堂的师生互动，培养了学生

的合作精神，提高艺术情趣，增强美感，更好地觉察和体会生

括的美好，心理向更高的层次迈进。
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