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内容概要

这是一套写给班级老师的书。
    这是一套写给班级老师关注孩子心理成长的书。
    班级老师必须关注孩子的学习。
学习的基础是什么?是心理。
观察，记忆，思维，兴趣，意志，能力，都是心理。
而有了这些方面的良好心理品质，学习才可能取得优秀的成绩。
孩子学习的许多问题，都可以从心理上找到根源。
关注孩子心理，才是从根本上关注孩子学习。
    班级老师必须关注孩子的品德。
品德的基础是什么?是心理。
品德的认知，品德的情感，品德的自律，都是心理。
而有了这些方面的良好心理品质，品德才可能得以优化。
孩子品德的许多问题，都可以从心理上找到根源。
关注孩子心理，才是从根本上关注孩子品德。
    总而言之，孩子各方面的成长，都与心理密切相关。
一个把孩子成长放在心中的老师，必然会真真切切地关注孩子的心理成长。
从幼儿园到高中，对孩子心理成长影响最重要的是班级，是班级中任课的老师，是班主任老师。
事实上，每位班级老师已经在自觉不自觉地对孩子实施班级的心理影响：通过课本的教学，把一个个
优秀人物送进孩子的心灵；通过丰富多彩的活动，活跃孩子的身心；通过多种形式的沟通，与孩子进
行心灵的交流。
诸如此类的举措，都可以认为是促进孩子心理成长的朴素经验，是十分宝贵的、生动鲜活的经验。
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章节摘录

第一章 总述——高中心理教育概述第一节 高中心理教育的任务一、心理教育的概念心理教育是指根
据心理活动的规律，采用各种方法与措施，有目的地培养受教育者良好的心理素质，全面提升心理机
能，充分发掘心理潜能，从而促进整体素质提高和个体特质发展的教育。
心理教育的核心是优化和发展人的心理素质结构。
从内容上看，心理教育包括心理素质教育和心理健康教育两个方面。
心理素质教育主要是教育和培养个体形成各种良好的心理素质（包括人之心力的彰显、人之潜能的开
发和人之德性的养成），以助其学业、事业成功。
心理健康教育主要是使个体形成健康的心理（包括求上心态的激发、自主意识的张扬和完整人格的健
全），从而能适应社会，正常地成长、发展。
从性质上看，心理教育涵盖了发展性心理教育与矫正性心理教育两个侧面。
发展性心理教育主要是有目的、有计划地对学生的心理素质与心理健康进行培养促进，使学生的心理
品质不断优化。
矫正性心理教育则主要是对在心理素质或心理健康方面出现异常的学生进行专业的帮助，使之回归常
态。
教育部制定的《中小学心理健康教育指导纲要》指出，良好的心理素质是人的全面素质中的重要组成
部分。
心理健康教育是提高中小学生心理素质的教育，是实施素质教育的重要内容。
高中生正处在身心发展的重要时期，随着生理发育和心理的发展、社会阅历的扩展以及思维方式的变
化，特别是面对社会竞争的压力，他们在学习、生活、人际交往、升学就业和自我意识等方面，会遇
到各种各样的心理困惑和心理问题。
因此，在高中开展心理健康教育，是学生健康成长的需要，是推进素质教育的必然要求。
二、高中心理教育的任务（一）维护心理健康，预防心理问题什么叫心理健康？
1946年，第三届国际心理卫生大会定义为：心理健康，是指在身体、智能以及情感上与他人的心理健
康不相矛盾的范围内，将个人心境发展到最佳状态。
具体表现为：身体、智力、情绪十分协调；适应环境，人际关系中彼此能谦让；有幸福感；在工作中
，能充分发挥自己的能力，过有效率的生活。
除此之外，人们还从不同的方面来进行解释。
有人认为心理健康是人们对环境能高效而愉快地适应；也有人认为心理健康应是一种积极、丰富而持
续的心理状态，在这种状态下能以环境适应良好，具有生命活力，能充分发展其身心潜能而绝非仅仅
是没有心理疾病；还有人认为，心理健康表现为积极性、创造性和人格统一，有行动热情和良好的社
会适应力。
较为普遍的观点认为心理健康是能够充分发挥个人的最大潜能，以及妥善处理和适应人与人之间、人
与社会环境之间的相互关系。
具体来说，包括两层含义：一是与绝大多数人相比，其心理功能是正常的，无心理疾病；二是能积极
调节自己的心理状态，顺应环境，能有效地、富有建设性地完善个人生活。
基于以上观点，我们认为，心理健康是指个体在适应环境的过程中，生理、心理和社会性方面达到协
调一致，保持一种良好的心理功能状态。
1.心理健康的一般标准综合各家观点，参照现实社会生活及人们的心理和行为表现，现代人和青少年
学生的心理健康标准应从以下七个方面来考虑。
（1）智力正常。
智力是以思维能力为核心的各种认识能力和操作能力的总和，它是衡量一个人心理健康的最重要的标
志之一。
正常的智力水平是人们生活、学习、工作的最基本的心理条件。
一般来讲，智商在130以上，为超常；智商在90以上，为正常；智商在70～89间，为亚正常；智商在70
以下，为智力落后。
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智力落后的人较难适应社会生活，很难完成学习或工作任务。
衡量一个人的智力发展水平要与同龄人的智力水平相比较，及早发现和防止智力的畸形发展。
例如，对外界刺激的反应过于敏感或迟滞、知觉出现幻觉、思维出现妄想等，都是智力不正常的表现
。
（2）情绪适中。
情绪适中是指情绪是由适当的原因所引起；情绪的持续时间随着客观情况的变化而变化；情绪活动的
主流是愉快的、欢乐的、稳定的。
一个人的情绪适中，就会使整个身心处于积极向上的状态，对一切充满信心和希望。
（3）意志健全。
一个人的意志是否健全主要表现在意志品质上，意志品质是衡量心理健康的主要意志标准，其中行动
的自觉性、果断l生和顽强性是意志健全的重要标志。
行动的自觉性是对自己的行动目的有正确的认识，能主动支配自己的行动，以达到预期的目标；行动
的果断性是善于明辨是非，适当而又当机立断地采取决定并执行决定；行动的顽强性是在作出决定、
执行决定的过程中，克服困难、排除干扰、坚持不懈的奋斗精神。
反应适度是意志健全的主要组成部分，也是心理健康的外在表现之一。
反应适度说明人的行为表现协调有度，主要表现为：意识和行为一致，即言行一致；为人处世合情合
理，灵活变通；在相同或相似情境下，行为反应符合情境，既不过分，也不突然。
（4）人格统一。
人格是指一个人的整体精神面貌，即具有一定倾向性的心理特征的总和。
人格的各种特征不是孤立存在的，而是有机结合成相互联系的整体，对人的行为进行调节和控制。
如果各种特征之间的关系协调，人的行为就是正常的；如果失调，就会造成人格分裂，产生不正常的
行为。
双重人格或多重人格是人格分裂的表现。
一个人的人格一经形成，就具有相对稳定的特点，因此，形成一个统一的、协调的人格和形成一个残
缺的、失调的人格，其性质对心理发展和精神表现的影响是截然不同的。
（5）人际关系和谐。
人际关系和谐是心理健康的重要标准，也是维持心理健康的重要条件之一。
人际关系和谐具体表现为：在人际交往中，心理相容，互相接纳、尊重，而不是心理相克，相互排斥
、贬低；对人情感真诚、善良，而不是冷漠无情、施虐、陷害；以集体利益为重，关心、奉献，而不
是私字当头，损人利己，等等。
（6）与社会协调一致。
心理健康的人，应与社会保持良好的接触，认识社会，了解社会，使自己的思想、信念、目标和行动
跟随时代发展的步伐，与社会的进步与发展协调一致。
如果与社会的进步和发展产生了矛盾和冲突，应及时调节，修正或放弃自己的计划和行动，顺历史潮
流而行，而不是逃避现实，悲观失望，或妄自尊大、一意孤行，逆历史潮流而动。
（7）心理特点符合年龄特征。
人的一生包括不同年龄阶段，每一年龄阶段其心理发展都表现出相应的质的特征，称为心理年龄特征
。
一个人心理行为的发展，总是随着年龄的增长而发展变化的。
如果一个人的认识、情感和言语举止等心理行为表现基本符合他的年龄特征，是心理健康的表现；如
果严重偏离相应的年龄特征，发展严重滞后或超前，则是行为异常、心理不健康的表现。
2.高中学生心理健康的评价标准根据处于青年期的高中学生具有的心理特征、高中学生特定社会角色
的要求以及心理健康学的基本理论，高中学生心理健康的评价标准可以概括为以下七条。
（1）对学习能保持较浓厚的兴趣和较强烈的求知欲望。
能力正常是人一切活动的最基本的心理条件，心理健康的学生珍惜学习机会，求知欲望强烈，能克服
学习中的困难，学习成绩稳定，能保持一定的学习效率，从学习中体验满足与快乐。
（2）能保持正确的自我意识，接纳自我。
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自我意识是人格的核心，指人对自己以及自己与周围世界关系的认识与体验。
人贵有自知之明，心理健康的中学生了解自己，接受自己，自我评价客观，既不妄自尊大地去做力所
不能及的工作，也不妄自菲薄地甘愿放弃可能发展的机会。
自信乐观，生活目标与理想切合实际，不苛求自己，能扬长避短。
（3）能协调与控制情绪，保持良好的心境。
情绪影响人的健康，影响人的工作效率，影响人际关系。
心理健康的学生能经常保持愉快、开朗、乐观、满足的心境，对生活和未来充满希望。
虽然也有悲、忧、哀、愁等消极体验，但能主动调节；同时能适度表达和控制情绪，喜不狂，忧不悲
，胜不骄，败不馁。
（4）能保持和谐的人际关系，乐于交往。
人际关系状况最能体现和反映人的心理健康状况。
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编辑推荐

《班级心理教育手册(高中版)》健康人生，从心开始。
从幼儿园到高中，对孩子心理成长影响最重要的是班级，是班级中所有任课老师，是班主任老师。
这套书能帮您：了解孩子心理、促进孩子心理成长、优化孩子心理品质、疏导孩子心理困扰为了每一
个孩子的健康成长，让我们一起走进《班级心理教育手册》。
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