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新时期做好中职学生心理健康教育的有效策略分析
李莉

（新疆第十师北屯职业技术学校  新疆  北屯  836099）

[摘　要]近年来，越来越多的青少年因为学习成绩差而选择进入中职学校学习技术。然而，对于中职学校的学生来说，他

们通常害怕学习并且没有理想，对自己的未来没有一个规划，这就导致他们意志薄弱，对周围的环境以及人际关系的适应能力

较差。在此背景下，只有教师与家长一起努力，不断帮助中职学生克服心理障碍，中职学生才能更好地完成学习任务并保持健

康的心理。
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1、引言

心理健康教育是我国中职学校的重要课程之一，它是学

生心理健康教育的主阵地。但是结合中职学生心理健康教学

现状来看，教学方法较为传统，效果差强人意。为提升中职

学生心理健康教育效果，达到培养学生自信心和心理素质的

最终目的，可以引入高效教学模式，对提升中职学生心理健

康教育课堂实效有着深远的意义。

2、中职学生心理特点

2.1自卑感

自卑感是大多数中职生的共同心理特征。自卑情结意味

着轻视自己，看不到自己的优点，觉得自己不如别人。大部

分的中职学生都是由于在中考的过程中，因为自身的知识水

平有限或者发挥失常等因素，中考成绩相对较低，无法选择

自己心仪的高中，因而被父母责怪，被同学嘲笑，进而产生

了一种自卑的心理。在自卑的心理状态下，中职学生一直处

于消极的情绪里无法自拔，觉得自己学什么都学不好，觉得

自己做什么也都做不好，觉得自己无论哪个方面都差，便无

法走出自己给自己设置的困境中，有时候还会因此变得烦躁

和焦虑。因此，在自卑的心理状态下，中职学生很难有所提

高和进步。

2.2自我认知

中职学校学生由于中考失败而不得不选择职业教育。他

们有某种挫败感，认为自己一无是处，没有自信，内心比较

封闭。还有一部分学生过高地估计自己，以自我为中心，认

为自己什么都懂，能力比别人强，觉得周围人一无是处，这

样的学生容易骄傲自满，有强烈的嫉妒心理，一旦别人超越

自己或受到打击和挫折，容易引发过激行为或一蹶不振。

2.3厌学情绪

大多数中职生文化基础薄弱。他们之所以选择中等职

业院校，是因为中考成绩达不到普通高中的要求，或者他们

无法选择自己喜欢的高中。之所以出现文化课成绩较低的情

况，除了与自身的学习能力和智力水平有关外，更多的是与

中职学生学习的态度有关，面对学习，更多的中职学生都是

选择消极对待的态度，甚至有的学生在上课的过程中玩手机

睡觉，这样的学习态度久而久之就演变成一种厌学的情绪，

形成了一种习惯，导致中职学生在进入中职学校后，依然保

持着厌学的情绪和消极学习的态度，对待学习缺乏热情，出

现了每天抱着脑袋混日子的情况。

2.4交流阻碍

中职学校的学生来自不同的地区，有着巨大的文化差

异，不同的家庭环境，不同的个性，不同的思维角度和不同

的做事方式。稍有不慎就会导致沟通受阻，有时还会产生矛

盾。比如少数民族地区的学生和汉族学生在信仰、饮食、文

化等方面均有差异，如果不能相互尊重，沟通交流不畅，就

容易形成误解，不利于班级的团结、稳定。如果相互之间不

能理解和容忍，长期处于敌对的状态，势必会影响到各自的

身心健康。

2.5人际关系紧张

中职学生进入学校后，其人际关系也发生一定的改变，

具体可以从师生关系和生生关系中体现出来。学生的行为习

惯、家庭教育模式和个性特点都存在较大差异，因此相互之

间的磨合成为一种难题。此外，在新媒体环境下，信息传输

渠道多样，中职学生也更加适应通过新媒体进行交流，因此

减少了实际交往的机会，导致学生人际交往的技巧不足，人

际关系紧张，从而出现抑郁、失眠等问题。部分学生不擅长

倾听，无法进行有效的情感交流和思想沟通，阻碍了人际关

系的发展。

3、新时期做好中职学生心理健康教育的有效策略

3.1提升心理辅导师资力量

中职学校的心理咨询教师是必不可少的。在条件允许的

情况下，中职学校每周或每两周为班级学生提供一次心理咨

询，对中职学生的心理健康起着极其重要的作用。除了专业

的心理辅导教师，中职学校还应该对各个学科的教师进行组

织培训。聘请一些资深的心理专家来学校进行指导，在培训

的过程中，指导教师一些帮助学生树立自信心、自尊心的方

式。并且，还可以让中职学生听关于心理健康方面的讲座或

者报告等，帮助他们解决自己所面临的心理问题。当然，对

各科教师进行培训的过程中，还应该涉及哪些行为或者语言

是不必要的、不合适的、不正确的、会对学生的心理健康造

成不良影响的。相关的心理专家可以将心理学方面的基础知

识讲解给中职学校的教师，包括说话的艺术等技巧。

3.2注重新生入学教育

新生入学后，对学校环境和管理模式不熟悉。班主任应

及时召开班会，向学生详细介绍学校的历史、建设设施、专

业特点、课程设置、就业前景、管理模式及各项规章制度，

帮助学生尽快适应中等职业学校的校园生活。针对新生之间
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比较陌生的问题，班主任可以通过学生自我介绍、举办读书

会、迎国庆或中秋佳节等活动帮助学生之间多接触，通过交

流沟通，相互磨合，尽快熟悉起来，建立良好的人际关系，

提升班级凝聚力，创造和谐、温暖、积极、团结的班级环

境，同时，学生也通过此类活动和班主任建立彼此信任的关

系，遇事会首先想到向班主任求教，有助于班主任及早发现

问题，更好地开展班级管理工作。

3.3加强师生互动

师生互动是构建平等和谐课堂的主要手段。只有以学

生为主体，让学生积极参与课堂活动，才能扭转课堂，提高

学生的课堂参与度，形成良好的课堂氛围。在心理健康教育

课堂中，开展师生互动的方法有很多，其中课堂讨论就是一

种简单有效的方法之一，结合课堂目标设置问题，针对其中

的某一点进行讨论，在讨论过程中，学生可以提出自己的观

点和看法，教师可以对学生的观点进行评价，指出其中的创

新之处和不足之处，在这样的情况下，能够有效拉近师生关

系，提升学生的自信心，同时还能培养学生的交际能力和问

题解决能力，使学生在面对问题的时候，学会自主思考，敢

于提出自身见解和疑惑。总的来说，师生互动对提升学生心

理素质有着极大帮助，师生互动方式的开展需视课程而定，

从而达到最佳效果。

3.4加强职业规划教育

中职生从以前的普通中学进入中职院校，会有一定的

困惑感，会不知所措，对自己的专业没有正确的认识，也不

知道将来会从事什么样的工作。因此，中职院校可以加强对

中职学生的职业规划教育，避免中职学生出现一些自卑和茫

然的心理问题。如：中职教师在开展教学的过程中，可以向

中职学生渗透职业规划教育，给中职学生指明未来就业的方

向，为中职学生树立明确的学习目标，让中职学生能够明确

前进的方向，从而，促进中职学生的学习水平不断提升。

3.5完善教育内容

在全面掌握中职学生心理健康教育概念的基础上，不

断完善教育内容，具体包括以下几点。第一是青春期的心理

教育，涉及青春期性心理、心理问题及解决措施、青春期心

理现象、心理发展特点等。目前人们对于性健康教育的重

视程度逐渐提升，为此需要强化中职学生的性法律、性道

德和性知识的教育。第二是情感心理教育。中职学生正处于

情感心理的重要发展期，情感情绪方面容易出现极端化、冲

动性和不稳定性等问题。因此，在中职学生的心理健康教育

过程中，应该加强培养学生的心理情感。情感心理教育需要

教授学生掌握自身情绪特点，合理调节自身情绪，以及情感

情绪训练等。第三是个性心理教育，包括学生兴趣、能力、

气质、性格等，通过这项内容帮助学生掌握自身个性特点，

攻克心理障碍，塑造健全个性。训练学生的成就动机、独立

性、自控能力、自尊心、自信心等。

3.6开展专题教育活动

心理健康教育的专题活动形式多种多样，包括专题讲

座、心理情景剧、游戏辅导、情境设计、问题辨析、心理训

练和团体辅导等[2]。学校应该创造完善的教学条件，设置心

理辅导咨询室，通过开设热线电话、网络咨询、书信咨询、

心理行为训练、个别咨询、团体辅导等方式，为学生提供科

学指导，帮助其解决心理困惑。对于那些存在心理疾病，或

者心理障碍较为严重的学生，学校应辅助专业机构对其进行

治疗。此外，学校可以进行针对性心理分析，组织专业人员

利用相关心理学知识、技术和方法，帮助有需要的学生解决

问题，引导学生准确掌握自己的身心成长特点，了解问题解

决方法，及时改正不良行为，提高社会适应能力和心理适应

能力。

3.7利用网络新媒体扩展教育渠道

新媒体时代下，各种传播媒介和信息技术的出现，为

心理健康教师提供了新的教育平台。新媒体拥有交互性和平

等性等特征，和传统教育方式不同，能够消除师生之间的沟

通障碍。同时，因为新媒体还具有一定的虚拟性和隐蔽性，

能够让学生在一个不需要戒备的宽松环境下交流，将自身的

困惑、苦闷和压抑释放出来，主动向教师求助一些敏感性问

题。通过新媒体实施心理健康教育可以满足中职学生的个体

需求，促进线上和线下心理健康教育的有效衔接，改善了传

统教育的缺陷，提高了心理教育成效。为此，中职学校可以

利用现有新媒体资源，创建心理健康教育网络信息平台，为

学生提供各种心理健康知识和减轻心理压力的方法。此外，

还可以在新媒体平台上开通网络咨询热线，促进师生之间的

有效互动，组织网络心理教育，帮助学生培养健康的心理品

质，减轻心理压力。通过平台上的心理辅导，对学生进行有

效的心理干预，帮助学生看清虚拟世界和现实世界的区别与

联系，获得健康的交流体验，克服虚拟化网络给人的不良影

响。

结束语

在社会发展新时期，更看重人才的综合能力。中职教育

是人才培养中的重要阶段，需要重视学生的全面发展。心理

健康问题一直是教育领域的重点关注问题，面对中职学生容

易产生的各种心理问题，学校要采取有效的措施强化学生的

心理教育，促进学生身心健康成长。对中职学生进行心理健

康教育是社会发展和时代发展的需要，是中职学生全面发展

的需要，也是特殊教育成长环境的需要。因此，加强中职学

生的心理健康教育，提高心理健康教育的实效性，提升中职

学生的心理素质和综合素质，为祖国建设培养阳光健康、积

极向上、全面发展的新型技能人才。
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