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失败的避风港 创新的加油站

——通过心理档案的建设关注并调整我校初三学生心理状态
沈冠文

上海市大华中学

摘　要：初三学生学习压力巨大，同时本届初三学生又经历了三次网课，总时间超过半年，他们的心理健康让

人十分担忧。而学生心理档案是通过计算机数据记录、反映他们心理历程、个性心理特征、心理健康状况的综合性

资料。学生生心理健康档案主要是对学生个体心理发展各个方面的检测和结果等材料的集中保存。建立学生心理档

案能够掌握学生的心理状态，及时辅导学生，为学生疏通心理障碍，尽可能地防止意外事件的发生。也能够帮助学

生重新建立学习的信心，从而让他们更好地积聚起前进与创新的力量，扬帆远航！
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一、建立心理档案的必要性

失败是学习生涯中不可避免的，只有正确面对失

败，让失败成为我们前进道路上的积淀，我们才有能

力、有机会创新。所以如何更好地面对失败成了重中之

重。

初中的学习生活中，绝大部分学生都会不止一次地

面对失败，那如何调整自己地心态，如何摆正自己的心

态，在之后的学习生活中保持一个积极向上的态势是每

一个学生都需要面对的问题。

正确面对失败需要良好的心理状态，只有心理健康

的学生才能在一次次失败中积累经验，走向成功。

初中生特别是初三身体快速发育成长，学习压力也

骤然上升。面对身体内激素的变化和父母、老师的督

促，学生面临着很大的心理压力。而我们这2023届的初

中生经历了数次网课经历，在家上网课的时间非常久。

他们结束网课生活之后，立马撞上了初三的高强度学

习，巨大的差异和冲击对他们的他们心理承受能力产

生了巨大的考验。据上海市疾病预防控制中心儿童青

少年健康所的调查，上海市初中生抑郁症状检出率为

22.2%，从各年级来看，初三年级学生的抑郁症状检出

率最高为24.1%。可见，初三学生的心理健康状态十分

堪忧，他们正处于各种压力的“风暴”中，个别的意外

事件随时可能发生，社会各界必须要重视这个情况。

作为从事初三教学的一线教师，学生的心理状况更

是我必须重视的。为了让学生在面对学习生活中的失败

时中能够安然度过困难，建立一个学生心理的“港湾”

刻不容缓。

同时，根据维果斯基的研究，学生的发展有两种水

平，其一是学生当前的水平，另一种是学生可能的发展

水平。两种水平之间的差距是“最近发展区”。他认为

学习与发展是一种社会合作活动，学生要在他们自己的

头脑中构筑自己的理解。而初三学生对“发展”的渴求

是非常大的。面对心理状态不佳的学生，教师要先了解

学生的具体困难，了解他们的心理问题，这样才能引领

学生进入“最近发展区”，达到可能创新的状态。建立

心理档案的目的之一就是帮助学生形成良好的心态，从

而让他们能够更好地处理解决学习生活中遇到的各种困

难。教师作为“守护者”和“帮助者”引领学生走出负

面情绪，走向发展创新。维果斯基有一条重要的学说就

是“搭脚手架”的概念。那我们建立的心理档案一旦能

够帮助解决学生的心理问题，让他们能够自我调节，那

这种根据学生的“最近发展区”所搭建的“脚手架”对

学生，特别是初三学生是非常有效的。

二、心理档案的建立过程

1、研究对象

以我校初三共96名同学为研究对象，建立心理档

案。

2、学生心理状态的调查

为了对学生的心理情况有一个大致的了解，我采用

了调查法和访谈法相结合的方式，对学生的心理情况进

行排摸。

首先，我让学生通过网络平台做了SCL-90症状自评

量表，通过量表包括的90个项目，对学生在抑郁、焦

虑、人际关系等各方面有一个全面的了解。同时以王极

盛教授主持修订的 《中国中学生心理健康量表》为基

础设计问卷，并适当增加了一些相关的信息，向两班同

学发放。在收集整理调查问卷后，通过相关软件进行了

统计和分析，这些数据对我了解学生的心理状态起到了

很大的作用。

从上表可知，让人担忧的是我校初三学生的整体心

理健康状态处于亚健康状态。在各个心理维度中，我校

学生存在敌对状态。但让人庆幸的是及时调查了他们的
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心理状态，建立了学生心理档案，让我们能够实时了解

学生的心理状态，并有机会干预学生的心理走向，帮助

学生走出困难，防止意外事件的发生。

其次，我对部分同学进行了一对一的访谈。我用聊

天的方式，先和他们交流居家期间的学习生活，再与他

们谈谈开学后面对初三的学习压力，询问他们是否能够

适应，如果不能适应的话，困难在哪里，并需要哪些帮

助。

部分访谈记录如下：

问题：你进入到初三年级后，心理状态上有什么变

化？

学生A：开学之后，我感觉学习压力一下子变得很

大。老师的上课节奏比网课的时候快乐许多，作业也比

网课时多了许多。在两周后的各类考试后，我就特别紧

张，害怕成绩不好。这样不但在班级里没面子，回家后

父母还会不停唠叨，让我时时刻刻都很烦躁。

问题：那这种心态对你的学习和生活产生影响了

吗？

学生B：有。上课的时候想好要认真听的，但是莫

名其妙就走神了。回家背书明明背出来了，到了学习

一紧张就全忘了。和同学的关系也变得紧张了，以前互

相开开玩笑都不会介意，现在会莫名其妙发火，这让我

和同学之间的关系冷淡了不少。我现在感觉上学好没意

思。

通过上述访谈内容可以看出，有部分学生在经历长

时间的网课后，面对升入初三后的学习压力，感到难以

应对。同时，他与同学之间的矛盾冲突增加，人际关系

面临危机。上课的状态也十分堪忧，总之，面对初三学

习的压力，他的心理健康状况出现了一定的危机。

3、对家长、各班班主任的咨询

我们常说“旁观者清”，仅凭对学生的调查建立的

心理档案还不够客观。有必要通过从其他维度来更全面

地了解学生的心理状态。

家庭是学生心理状态形成的重要环境，我们建立心

理档案也必须对学生在家中的表现有所了解。我使用家

访、视频访问访问等方式，与学生家长一一沟通，通过

家长了解学生和家人的关系以及在家中的表现，进一步

了解学生的心理状态。

同样，班主任是学校里最了解班级中学生的老师，

通过和学生所在班级的班主任的沟通与协作，可以完善

学生的个人信息，同时也能够了解学生在班级中各方面

的表现并搜集部分学生的过去几年中的偶发事件，让我

对学生的心理特点有更多的了解。

通过对家长和班主任的咨询，可以从更多的维度进

一步完善心理档案，让心理档案更全面，更真实。

4、心理档案的初建

将收集的信息，分门别类记录在册。通过对资料的

整合，建立心理档案。

三、心理档案的特点

心理档案通过数字化共享和更新后，各科老师都可

以实时地观测到学生地心理状态。帮助老师们更好地开

展心理健康教育。能够让老师们归纳出初三学生共同存

在的心理问题，分析产生的原因，从而让老师们有的放

矢，更好的引领学生走出心理阴影，让学生们更好地面

对失败，走向创新。

1、信息的丰富性

心理档案能够不断地为心理健康教育提供信息，而

心理健康教育正是由众多的事实材料作为基础的。心理

档案的运用更详实、更具体地为心理健康教育提供了实

施材料，可以尽量避免因缺乏材料而产生的错误，避免

对学生心理状态评价的偏移。

2、更好的参与性

对近百名学生心理状态的观测仅靠一个人是无法完

成的，必须要依靠所有任课老师一同完成。同样，对学

生心理档案的需求也是所有任课老师共有的。所以我通

过网络将学生的心理档案共享给了各个班级的相关任课

老师。

通过网络共享，一个班级的各位任教老师们能够方

便快捷地看到所任教学生的心理档案。

同时，通过数字技术，可以开通文档的共同编辑，

每一位老师都可以通过网络实时对心理档案进行评价和

修改。

分享并共同编辑后的学生心理档案因为有了各个科

目多位老师的参与，更客观、更全面地体现学生地心理

状态。

利用互联网技术，可以针对每一个学生建立网络心

理档案。数字心理档案的建立，有利于对学生的心理状

况的实时分析和及时了解，同时数字心理档案也能够对

学生的心理健康隐私有较大的保护，在不影响学生正常

学习和生活的前提下，了解到学生的心理波动，维护学

生的心理健康。让学生能够树立起学习的信心，走向创

新的方向。

数字化的心理档案摆脱了过去只能个别老师在固定

纸张上进行登记修改的弊病，能够同时让多人通过网络

同时修改文本。并且这种修改可以在自己的电子设备上

进行。在提供方便的时候，也创造了让更多人参与心理

档案制定的条件。它能够让各科老师、班主任、家长都

十分方便地参与心理档案地修订，让这些心理教育地主
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体成了心理教育和评价地参与者。

3、教育的多维性

过去的心理教育往往只能通过某个固定方式进行。

而数字心理档案由于建立时就有了学生、教师、家长的

共同参与，所以它的教育是多维度的。可以说是家、

校、生三位一体，这让心理档案的作用被成倍地放大

了。

4、更强的操作性

有部分新教师和家长面对青春期学生的巨大心理变

化会无所适从，这种情况下一旦学生的心理出现较大的

波动，往往会产生很大的冲突，从而产生一些意外情

况。心理档案的出现，能让这些老师和家长们在束手无

策之际有事实依据和理论抓手，让他们能够按图索骥，

相对较好地处理突发情况。

5、更好的延续性

学生的心理健康教育是一个长期的、多维度的过

程。初中生的心理状态的变化十分快，学生心理档案很

快就会过时，所以研究学生心理不能闭门造车，刻舟求

剑。我们需要持续地更新学生的心理档案。同时，学生

的心理档案应当是客观的、多维度的，我们需要持续发

动广大的教师和家长共来完善学生的心理档案。

而利用数字技术共享学生的档案后，我们可以非常

便捷地做到实时更新。各科老师通过数字技术中的共同

编辑，能够用自己的设备很方便地更新对学生的心理状

态的评价。

在学校的教育教学过程中，常常会因为各种原因，

出现教师岗位的调动。新任的班主任和任课教师对学生

不熟悉，很容易造成矛盾。同样的，学生和家长对新上

任的老师不熟悉，很难产生信任感，这就导致了学校的

很多工作无法顺利开展。但是心理档案能够让新上任的

老师快速了解学生，对学生的心理状态和特点有大致的

把握。这样以来，师生之间的适应期能大大缩短，不仅

让学校工作能够顺利开展，教学质量也必然有一定的提

升。

四、数字心理档案的作用

1、“暴风雨”前的警示

初三学生的心理状态在生理快速变化的情况下十分

不稳定。同时外部来自升学的巨大压力让他们的心理健

康遭受着巨大的考验，失败的危机时刻笼罩着他们。而

本该在这时候伸出援手，充当学生“港湾”的老师与

家长往往会因为对学生的心理状态不够了解而忽视了学

生的心理变化，导致了部分学生的心理不可避免地走进

了“暴风雨”，出现一些难以预料地结果。心理档案地

建立能够让家、校双方及时地了解学生的心理变化，及

时疏导学生心理，避免学生的心理出现剧烈的变化，让

他们能够坦然面对可能出现的失败，成功地避免“暴风

雨”。可见，数字化的心理档案能够极大地削减学生出

现偶发事件的可能性，是一个非常好的“警报器”。

2、创新道路上的“加油站”

初三学生的每一次进步，每一次高分，都是他人生

道路上的“创新”。在初三学习的道路上，在面对学习

上和人生道路上的“最近发展区”时，他们往往比平时

更需要鼓励和指引。

五、总结

心理档案的建立让教师和家长时刻关注学生的心理

状态，能够更早地发现学生的心理变化，从而及时开展

心理辅导。通过交流沟通、散心减负等方法使学生减轻

身上的压力，让他们能够倾诉心中的“负能量”。同时

也能通过鼓励和恰当的赞扬获得正反馈，让学生的心理

变化及时“阴转晴”。通过心理辅导的学生必然能够拥

有更多的正能量，让他们能够鼓起对未来的信心，让他

能够成功地进入“最近发展区”。在创新道路上“直挂

云帆济沧海”！
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