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教育天地

引言

新课改深入落实过程中，高中阶段，心理健康教育受到高

度关注。高中生处于激烈的竞争环境下，加上学习和生活节奏

较快。高中生处于高压环境之下，极易出现心理问题。分析不

同心理问题产生的原因，并通过心理健康课堂对于学生心理进

行疏导，可帮助其解决心理健康危机，让学生能够健康成长。

一、高中生心理健康的影响因素

高中生所处成长过程特殊时期，其人生观初步形成，面

临的学业压力也相对较大。部分学生对于自身心理健康问题存

在错误意识，当学习成绩不佳时，可能难以对自身情绪进行调

节，甚至一蹶不振，产生自怨自艾的态度，陷入严重的心理危

机。同时，高中生处于青春期，在人际交往方面，他可能对异

性出现爱慕的情感，不能专心学习，甚至还会产生忧伤和烦躁

的心理，长期下去，不利于高中生的成长。除此之外，部分学

生受到社会上不良的思想的影响，和社会上的无业青年交往，

深陷其中无法自拔，甚至受到他人胁迫，参与打架斗殴等暴力

事件，或者担心自己的人身安全，长期身处恐惧的心理状态之

下，难以专心参与学习[1]。

二、高中生心理健康的教育策略

（一）指导学生正确调节情绪

学生心理健康教育应该依托教材和学情而展开。针对高中

生自我情绪方面的调节问题，可以选择和情绪调节有关的教学

内容，在课堂上，向学生展示情绪的调节方法，促使其健康心

理逐渐形成。

例如“做情绪的主人”内容讲解过程当中，主要是引导

学生正确表达自身情绪，控制不合理情绪的出现。课堂上，可

以利用多媒体的方式，展示《踢猫效应》视频，让学生知道情

绪具有传递性、感染性，如果自己随意宣泄自己的不良情绪，

不但不利于自身心理健康，还会对他人造成伤害，不利于解决

问题，所以需要对情绪进行合理调节。组织“听故事”活动，

为学生展示故事“清晨，你拿着费了很大力气制作的模型去上

学，在路边的长椅上，发现了20元钱，你正要捡起钱的时候，

将模型放在了椅子上，这时身后走来一个人，恰好坐在模型

上，将你辛苦的成果破坏了”，此时此刻，“你有怎样的感

受？”让学生表达自己的观点，之后继续讲故事“当你转过身

后，发现坐在身边的人是盲人”，此时此刻“你内心想法是怎

样的？”

利用故事情节，让学生感知对同样的事情，如果某一细节

发生变化，那么对于自身产生的影响都可能发生变化，感受情

绪理论，正确认识到自己对于事件评价、认识就能引发情绪。

因此，在面对不良情绪时，应该转变自身对于事件理解角度，

换一种心情，能够在不伤害他人的前提之下，正确释放自己的

不良情绪，通过调节成为情绪的主人。

（二）掌握正确的交际方法

部分高中生在人际交往过程，可能并没有受到他人欢迎，

也没有体会到自身行为方面的不当之处。在人际关系当中，未

能调整自身行为。长期处于不受欢迎的环境下，产生心理问

题。对此，可以通过指导让高中生掌握正确的交际方法。

比如：“做个受欢迎的人”内容讲解方面，可以使用故

事导入的方法，为学生讲授《南风效应》，用南风的“柔和”

和北风的“刺骨”进行对比，让学生思考阅读感悟。之后上升

到人际关系的处理方面，使学生掌握与他人交往的方法，虽然

故事当中“南风与北风”的目的都是让人将大衣脱去，但是由

于方法不同，产生的结果也各不相同。之后让学生欣赏情景剧

表演《独特的我》，判断人物角色在交往当中的行为，情景剧

当中，小龙经常给同学起外号，当面批评他人，上课不遵守纪

律，还美其名曰“走自己的路”，导致班级中没有人愿意和他

做朋友，“请大家思考，为什么小龙不受大家欢迎？”之后总

结“人际交往过程，应该多考虑他人感受，站在别人立场思考

问题，才能让自己受到欢迎”。

（三）树立正确的生命观念

分析学生容易受到社会当中人群的影响，产生心理压力，

可以看出其对于心理健康、珍爱生命等方面内容了解较少。所

以，在心理教育过程当中，可以选择“珍爱生命健康成长”，

这一部分内容，让学生知晓自己生命健康的价值。在遇到对自

身生命健康产生威胁的事件时，应该先告诉父母或者老师，寻

找解决途径，而不是一味压抑在心中，正确认识生命的可贵，

保持乐观生活态度，遇事沉着应对，珍爱生命，才能健康成长
[2]。
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总之，对于不同的高中生来讲，其生活环境不同，人际交

往情况也各不相同。学生产生的心理健康问题也各不相同。教

学过程，教师需要精准施策，利用课堂作为契机，对于学生适

度引导，逐渐转变学生心理健康状态，使之形成积极的情感和

态度，面对生活中的挑战。
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[摘　要]素质教育下，不但要重视学生的智育，而且还应关注学生的心理健康教育。高中生处于青春期，其心理健康影响因

素诸多，包括自身对于心理健康存在的认识模糊，加上升学压力相对较大，不能掌握正确情绪调节方法，化解人际交往冲突，社

会因素也是重要原因之一。因此，为了提高心理健康教育质量，下文简要分析学生心理健康影响因素，并提出教育措施。
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