
《中小学生心理健康手册》

封面、前言、目录

（1）封面

（2）前言

随着我国经济水平的整体发展，人们的物质生活水平迅速提高，人们在追求身体健康的

同时，也很关注自己的心理健康，作为正处于人生花季的中小学生也不例外。现今的中小学

生具有开阔的视野，活跃的思维，追求个性化的生活方式，充满着色彩浪漫的情感，但同时

也面临着各种心理问题和冲突。心理健康通常是指具有正常的智力、积极的情绪、适度的情

感、和谐的人际关系、良好的人格品质、坚强的意志和成熟的心理行为等。心理健康与一个

人的学习、生活、发展关系重大，它也是中小学生成长、成才、成功的基础。

中小学生是国家的栋梁和民族的希望，他们的健康成长事关社会发展和国家富强。然而，

如今的中小学生心理健康问题却十分严重。由于我国目前正处于全面转型期，随着改革的不

断深化和市场化进程的快速推进，各种竞争非常激烈，人们的工作、生活节奏普遍加快，各

种压力不断加大，由此所产生的心理问题也逐渐增多。心理健康问题已成为一个普遍且重要

的社会问题，也是社会各界非常关注的问题。在各类人群中，中小学生是心理问题的高发人

群。当今的中小学生大多是独生子女，在家里受到宠爱，更容易使他们形成各种社会适应不

良的性格。另外，“应试教育”施加给他们的种种压力对他们的成长也极为不利。

中小学生正处在人的一生中心理变化最激烈的时期。由于心理发展不成熟，情绪不稳定，

心理冲突时有发生，如理智与情感的冲突、独立与依赖的冲突、自尊与自卑的冲突、竞争与

求稳的冲突等。特别是有些中小学生，为了在中、高考竞争中取胜，几乎是全身心投入学习，

家长的过度保护，学校的应试教育、生活经历的缺乏等，使他们的心理脆弱、意志薄弱、缺

乏挫折承受力。在学习、生活、交友等方面，小小的挫折足以使他们难以承受，以致出现心

理疾病，甚至离校出走、自杀等。在中小学生中，有人因自我否定或自我拒绝而几乎失去从

事一切行动的愿望和信心；有人因考试失败而产生轻生念头或做出自毁行为；有人因现实不



理想而玩世不恭或万念俱灰；有人因人际关系不和而逃避群体或自我封闭。

中小学生在学习方面常见的心理问题主要有三个方面：一是中小学生负担过重，学习的

心理压力很大，精神萎靡不振，从而导致失眠、神经衰弱、记忆力下降、思维迟钝等。二是

厌学问题突出，学习成绩差的学生，达不到家长和教师的期望，常常产生厌学心理。有些家

长“望子成龙”心切，对学习差的子女教育不当，要求不严，有的家长对子女学习失去信心，

放任不管，这些做法很容易给他们造成反感。三是考试焦虑，特别是遇到较为重要的考试时

焦虑更为严重，甚至出现焦虑泛化现象。

中小学生在人际关系方面常见的心理问题也主要是三个方面：一是与教师的关系问题。

中学时期，教师仍然是学生的学习榜样、公正代表，他们希望得到教师的关心、理解与爱。

如果教师缺乏理解、耐心与爱心，不能以热情的态度给予指导帮助，反而横加指责，学生则

会失望，产生消极情绪。二是同学间的关系问题。中小学生除希望得到老师的理解与关爱外，

也希望在班级、同学间有被接纳的归属感。有的人同学关系不融洽，就流露出孤独感，想恢

复与同学的关系，又不知该怎样去做。三是与父母的关系问题。专制式的家庭中父母与其子

女不能进行正常的沟通，就会造成他们孤僻、专横的性格。

中小学生的青春期问题主要有四个方面:一是青春期的闭锁心理问题。闭锁心理问题主

要是指处于消极情况下的心理而言，其主要表现是趋于关闭封锁的外在表现和日益丰富、复

杂的内心活动并存于同一个体，这是青春期心理的一个普遍存在而又特殊的标志。二是情绪

情感问题。青春发育期的生理剧变，必然引起情感上的激荡。这种动荡的情感有时表露，有

时内隐。一个微笑可以使情绪飞扬，彻夜兴奋，然而他们表面上却似乎很平静；他们有话想

与别人倾吐，可无论碰到父母或老师却又缄默不言，因而很容易出现压抑、焦虑或抑郁。三

是早恋问题。中小学生一般尚未成年，我们把这种未成人时的恋爱称为早恋。中学时代，正

值青春发育期，而这一时期最突出的矛盾是性发育迅速成熟与性心理相对幼稚的矛盾；四是

不良习惯和嗜好问题。中小学生的好奇心及模仿性强，这种心理状态使他们很容易受别人影

响，例如吸烟，中学时期受家庭、伙伴、社会的影响，比其他时期更容易学会，而吸烟则会

导致学习成绩下降或无心学习。

2015 年 12 月 4 日湖南邵东某中学高三学生小龙和母亲一起走进班主任的办公室，被滕

老师叫去谈话。“您来了，今天主要想和你说说孩子月考交白卷的事……”滕老师起身，话

音没落，小龙就扑了上去，掏出两把刀猛刺，其中一刀刺中了滕老师的脖颈。滕老师顿时倒

在了血泊中，小龙不顾母亲的阻拦，又刺了第二刀、第三刀，致使滕老师死亡。5 日下午，

记者在湖南邵东县的看守所里，见到了今年刚满 18 岁的小龙。小龙说：“11 月一次周考成

绩不理想，滕老师建议他缩减月假，回校补课。假都没了，哪有心情补课？”于是，月底的

月考，他几乎科科交白卷。违纪、补课、谈话……竟成了小龙的杀人动机。

综上所述，可见现今的中小学生心理问题之多、之大和之重。因此，加强对中小学生进

行心理健康教育势在必行。良好的心理素质是现代人士追求成功的第一要素，它不仅仅是健

康人生的基础，也是成功人生的起点。优秀的心理素质不仅意味着需要具有稳定的情绪和良

好的心态，而且还包括提升自己的修养和气质等个性因素。在当今时代的要求下，只有真正

心理健康的人，才能一步步登上成功的顶峰。由此可见，让中小学生正视自己的心理问题，

了解调节心理问题的方法和技术，学会自我调节，是关系到实现中华民族的伟大复兴、全面

建成小康社会的一项重要工作。

本书是一本帮助中小学生提高心理健康水平的指导性读物，也可以作为普通中小学校开

展心理健康培训的专业教材。本书集科学性和实用性于一体，对中小学生的主要心理问题及

调节方法都做了详细的分析和具体的介绍，对于中小学生学习和掌握一些简便易行的心理调

适技能，及时克服情绪障碍和心理压力，完善自己的人格，更好地学习文化知识，都有很好

的帮助作用。希望本书的出版能给读者以知识和力量，能给读者以健康和幸福，能切实起到



提高读者心理健康水平的作用。本书如有不妥之处，敬请读者批评指正。
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