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网络环境下高中生心理健康教育策略研究
姜花花

（第五师高级中学  新疆  双河  833408）

[摘　要]随着互联网的普及，网络已经成为当今社会人们生活与学习的重要组成部分，网络的双面性也给高中生的教育带来

了机遇与挑战。特别是高中整个阶段，正是学生心理与生理发育较为微妙而敏感的时期，在网络发挥其积极作用的同时，由于网

络环境的复杂性与不可确定性，稍有不慎，不健康的信息就会侵蚀高中生的思想，对他们的心理健康产生负面影响。因此，如何

科学且有效的引导学生将网络与他们的学习与生活有机结合起来，发挥网络的正面作用，利用网络积极开展心理健康教育，促进

学生学习进步与健康成长，提升使用网络的幸福感是本文将要重点研究的内容。
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不可否认，网络已经成为高中生学习、生活中不可或缺的

一部分，网络是他们茶余饭后消遣时间的首要选择，是他们查

阅资料的得力助手，更是人与人之间交流感情的重要桥梁。然

而，网络在为学生的学习与生活带来极大便利的同时，给学生

心理健康造成的消极影响同样不能被忽视。如大部分高中生好

奇心重、自控力弱，面对多姿多彩的网络环境，很多学生沉迷

于其中不可自拔，患上了“网络沉迷症”，甚至有严重者很容

易误入歧途，给他们的心理造成挥之不去的阴影。随着高中生

出现心理健康问题的数量连续增长，引起了学校与教师的高度

重视，必须要探索出在网络环境下对高中生开展心理健康教育

的有效路径，充分利用网络得天独厚的优势，最终实现教育与

治病的双丰收。

一、网络环境对高中生心理健康的影响

（一）积极影响

随着网络时代的悄然到来，网络已经成为高中生获取信

息、了解时事、沟通交流、提升技能、开拓视野的重要途径与

工具，网络对高中生的积极影响主要体现在几下两方面：

（1）网络的高效性与快速性。由于网络传递信息具有及

时性的特点，学生们足不出户便能了解国家大事，查阅学习所

需要的资料，又能饱览天下之美景，既节约了学生的时间，又

丰富了学生的精神世界，从而实现精神世界与物质世界的双提

升。

（2）网络的广泛性与专业性。一方面网络有利于信息的

传播与交流，对于更新学生的知识架构具有良好的支持作用。

同时学生还能借助网络学习其他国家先进的观念，借鉴他们行

之有效的学习方法，从而有效激发学生创新意识与竞争意识，

对于培养学生形成主动探究、主动思考问题的能力具有一定积

极作用。另外，高中生将大部分时间与精力都放在了日常学习

中，很少有时间培养兴趣爱好，如果长时间处于精神压抑的状

态下，心理健康将受到严重威胁。而网络就是学生情绪发泄的

重要场所，不管是听听喜欢的一首歌曲，看一部电影，还是一

档综艺节目，或者听听小说，浏览网页，都将轻松化解学生心

中的苦闷，同时也是学生自我疏导能力的一种良好的锻炼。既

丰富了学生的内心世界，又释放了他们的压力与情绪，对于学

生良好心理健康环境的建立具有显著意义。

（二）消极影响

网络是一把双刃剑，在为高中生学习、生活带来诸多便利

的同时，如果高中生对网络产生过于依赖的心理，那么很容易

养成不自己动脑、思考的坏习惯，逐渐丧失自我学习能力。同

时，在网络这个虚拟世界中，人性、事物的善恶，如果学生无

法正确进行鉴别与判断的话，很容易被网络中一些歪风邪气侵

蚀心理健康与思想观念，非常不利于高中生的健康成长。具体

网络对高中生的消极影响表现在以下两方面：

（1）阻碍高中生形成诚信的品质。在网络这个虚拟的大

环境中，个人的信息被隐藏了起来，即使双方沟通交流频繁，

却很难走进对方的内心深处，人与人之间的交往缺乏信任。加

之如今网络监管还有待于进一步提升，高中生会将一些不良风

气带入现实生活中，严重影响学生诚信品质的形成。

（2）对高中生性心理的发展造成危害。高中生正值对性

比较懵懂的年龄，在好奇心的趋势下很容易浏览一些不健康的

网站，对于正处于性启蒙阶段的高中生来说，难以建立对性的

正确认知，对学生的心理健康造成腐蚀，甚至有些学生深陷其

中，无法自拔。

二、网络环境下高中生心理健康教育现状

（一）学校心理健康教育的整合性较低

目前，大部分学校心理健康教育开展的形式大多都以相

关的心理健康课程为主，实践活动非常少，且教育深度与广度

不够，与学科与德育联系不紧密，导致很多学生与家长甚至教

师对心理健康教育的重视程度较低，这种现象尤其出现在高三

升学的年级，由于学校与教师将教学的重心放置于文化课教学

上，导致心理健康教育一直被搁置，难以有效开展。另外，目

前，大部分学校对学生心理健康教育的主要实施者可能是思政

课教师或者班主任，由于他们专业水平有限，实施方法有时很

可能不到位，导致心理健康教育的效果一直不明显，对学生影

响有限甚至根本没有。

（二）对心理健康教育的政策支持不到位

虽然国家与各地方政府对学校心理健康教育师资配备有

一些明文规定，但是并不是硬性要求，导致部分学校这方面的

师资队伍建设不完善，严重影响教育的有序开展。同时，部分

学校对担任心理健康教育教师的职称评定、工作性质定位不准

确，学校缺乏相对有经验的专业心理健康教育人才，导致心理

健康教育工作只剩躯壳。

（三）学校心理健康教育缺乏深入研究

由于校方、教师的不重视，导致学校关于心理健康教育的
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专业理论一直有待于完善与更新，学校心理学发展缓慢，心理

健康教育工作出现了一系列的问题，极大地影响了对高中生心

理健康教育的质量与效果。

三、网络环境下高中生心理健康教育有效策略

（一）在网上普及心理健康教育

传统的心理健康教育模式基本以书本形式开展，或者直

接嵌入到学校的思想政治教材的内容中，一方面如果心理健康

教育没有单独分割开来，很难引起教师与学生的重视。另一方

面这种教育模式收效甚微，教师很难将正确的网络文明观与网

络道德规范教育深入学生内心，规范学生网络行为举止。这时

候，针对于高中生的身心发育特点，充分发挥网络媒体的优

势，可以在网络上设立专门的心理学相关课程，也可以结合网

络定期举办与心理健康相关的专题讲座或者开展极具特色的网

络心理健康教育活动，旨在向学生普及专业的心理学知识，教

授给学生正确进行自我调适的方法。更重要的是相比与传统心

理健康教育的模式，在网上开展相关教育活动可以有效结合各

种多媒体与新媒体形式，如图片、视频、声音、动画等，将抽

象的心理学知识通过直观、形象的方式展现在学生面前，既有

利于学生了解自己真实的心理状态，又能帮助学生找到正确的

心理保健方法，最终形成较为良好的心理状态。

（二）在网上开展心理健康调查

首先，传统对学生进行心理状况调查大多采用的是书面

问卷调查法，但是这种调查方法主要有两方面的劣势，一方面

是耗时耗力，人力物力财力都需要得到基本的保障才能确保这

一工作的顺利开展，另一方面是调查结果如果只是简单的存放

于学校的档案室，不仅查阅起来较为困难，而且随着时间的流

逝，其保存较为困难，一旦学生转学或者毕业，这份心理健康

调查表很难随同学生一起。而在网络上开展心理健康调查，其

最大的优势在于高效、快速且便捷，同时还能有效节省资源，

降低相关成本。另外，由于网络功能强大，一旦有需要可以随

时随地查询相关信息，为当下乃至今后相关教师对学生进行个

性化的心理健康教育提供了科学的依据。

其次，学校还可以建立专门的网络心理测验系统，基于学

生心理发展规律，系统能够对一系列的心理特性做出一定推论

与量化的科学分析，对于研究高中生的心理健康状况与开展心

理咨询具有显著的指导意义。心理测验旨在通过科学的方法、

系统的测试题了解当下高中生的心理健康状况，并且建立高中

生网络心理健康档案。与此同时，还能帮助学生对自己的心理

状况有全面的了解，科学的评估，有效帮助学生下意识地注

意培养自己，最终达到没问题及时预防，有问题有效解决的目

的。

（三）在网上建立心理咨询工作室

在日常生活与学习中，由于某些问题涉及到学生的隐私，

如果当面和教师交流，很可能由于各种各样的原因导致问题得

不到很好的解决，对学生的心理健康教育效果收效甚微。这时

候，势必要借助网络这个强大的媒介，通过在网上建立心理咨

询室，相关教师立足于咨询学生的具体情况，采用科学的方法

与理论帮助学生解决心理问题，解答与心理健康有关的一系列

问题。更为重要的是网络心理咨询辅导的主要执行者可以是教

师，也可以是相关行业内的专家在线指导，在虚拟的网络世界

中，学生可以毫不避讳地与辅导者沟通当下自己遇到的心理问

题或者疑惑，通过辅导者给与及时且专业的指导意见，帮助学

生有效缓解心理冲突与紧张感，消除困惑，解决疑虑，从而帮

助学生以更积极、乐观的心态投身于今后的学习与生活中，保

持心理健康。在网络建立心理咨询工作室，有两大方面的显著

优势，一方面是具有及时性。不管何时何地学生遇到问题与疑

惑，都可以不受空间与时间的限制通过网络及时与辅导者建立

良好的沟通与联系，将问题最小化，由此可以很好的避免问题

向着更严重的方向发展，尽早地帮助学生走出困境，降低心理

疾病的发生率。另一方面就是隐秘性。学生可以通过网络的形

式尽情的敞开心扉，打消一切顾虑，将自己遇到的问题直接告

诉教师，如早恋问题，与同学老师相处不融洽的问题，与父母

的问题等等，都可以在这里获得解答与心理疏导。更令人欣喜

的是，随着网络交互式技术的蓬勃发展，相信网络心理健康教

育的效果必将得到更显著的提升。

（四）在网上开展心理交流与讨论

首先随着政府、学校与教师对高中生心理健康发展状况

重视程度的升高，学校可以定期在网络上邀请行业内专家联合

学生、教师针对某一具体的案例进行深入探讨与分析，并且针

对具体问题有效引导学生能够给与具有针对性的解决方法与有

效的预防措施，以便为学生健康人格的发展提供良好的发展氛

围。由于高中生他们大多都年龄相仿、经历相似，问题也存在

普遍性，通过对案例的细致分析，对学生自身也有良好的警醒

作用。其次，学校可以充分利用计算机网络的交互性在校园内

形成虚拟的沟通交流社区，教师、学生以及家长共同参与，通

过具体的求助问题展开详细的分析与讨论，以给求助者提供实

质性帮助。通过在这种自由、轻松的环境中发表看法的形式，

一方面能够有效激发学生参与心理健康教育的积极性，另一方

面也能帮助学生对社会、对生活有深刻的认知，这种交流模式

的效果能够大大提升心理健康教育的实效性。

四、结语

总而言之，在现如今网络的大环境中，高中生产生这样那

样的心理困惑在所难免，最重要的是首先预防工作要到位，其

次要对学生所处的阶段有正确的认知，并且要站在学生的角度

给与他们及时的帮助与指导，多一些温暖，少一些责备，最重

要的是有效科学的引导学生学会正确开导自己，心理健康教育

才事半功倍。
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