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前言

高中作为人生自立的重要阶段，高中生基本上长大成人了，将面临上大学和步入社会的重要转型，学
习、高考、择校、择业、社会的压力不断增加，一系列问题面对和自己解决，高中生焦虑心理显得十
分突出，这应引起家长和学校的重视。
“焦虑心理”是指预感到似乎将要发生某种危险或不利情况而又难以应付，从而导致的精神压力。
过度焦虑会使人失眠、坐立不安、恐惧惊慌、浑身难受、呼吸困难、肌肉搐动、血压升高，甚至会感
到心脏要跳出来。
有的人还有出汗、肚子疼痛、尿多、心烦意乱、不愿见人、注意力不集中等症状。
如果焦虑得不到及时控制，可能会引发精神疾病，还有可能导致想不开的事情发生。
焦虑心理与孩子的性格特征、情绪特点、成长环境、家庭与社会教育等因素有直接的关系。
患有焦虑心理的高中生大多懦弱、胆小、多疑、敏感，缺乏自信，但自尊心又很强。
还有一个很大的诱因是，从小倍受家庭宠爱的孩子，一旦遭到挫折，也会诱发此症。
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内容概要

“焦虑心理”是指预感到将要发生某种危险或不利情况而又难以应付，从而导致的精神压力。
过度焦虑会使人失眠坐立不安、恐惧惊慌、不愿见人、注意力不集中等生理和行为症状。
如果焦虑得不到及时控制，可能会引发精神疾病，还有可能导致想不到的事情发生。
　　处于转型阶段的高中生的心理问题会比较多，焦虑只是其中的一个重要表现，需要家长和老师认
真疏导沟通，帮助他们成为一个适应社会，适应将来敢于承担责任，勇于面对一切的人。
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作者简介

李澍晔：中国作家协会会员，中国儿童基金会阳光计划“爱心专家”，中央电视台少儿节目《成长在
线》、中央教育电视1台《家长俱乐部》、《师说》、北京电视7台《你该怎么办？
》、北京电视8台《父母学堂》、山东教育电视《家教沙龙》、北京广播电台《说烦解忧》等栏目特
聘专家或嘉宾。
多次为学生和家长作成长教育、心理教育、感恩教育、沟通能力教育等主题报告。
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与几个同学“拜把子”二十三、迷信心理　26　枕头下面藏着护身符二十四、逞能心理　27　不听人
劝，特别爱出风头二十五、电视综合征　28　整夜偷着看电视连续剧二十六、固执心理　29　乱放东
西，导致卧室着火二十七、盲目崇拜心理　30　见到球星的东西就要买二十八、好奇心理　31　偷偷
地拍女生照片二十九、性困惑心理　32　夜间“学习”到深夜　33　怀疑自己患了性病三十、轻生心
理　34　没考上名牌大学，想不开
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章节摘录

爸爸的录音心理老师及时找到秀秀的父母，把秀秀的心理情况一五一十地讲了出来，希望父母配合做
好秀秀的安抚工作。
爸爸很聪明，在心理老师的建议下，立刻用录音笔给秀秀讲了很多诚恳的话。
心理老师把爸爸的录音放给秀秀听，爸爸亲切的声音出现了，内容是：“秀秀宝贝，爸爸喜欢你，由
于爸爸不懂心理学知识，无意中给了你压力，希望你原谅爸爸。
你平时学习努力，爸爸都看在眼里了，任何时候你都是爸爸的好女儿。
马上就要高考了，无论你考出什么结果，爸爸都高兴，因为你参与了高考，经历了锻炼。
高考结果没有什么，只要你有远大的理想，不会一考定终身。
”秀秀听了爸爸的录音，哭泣起来，心中的压抑感顿时消失了很多，不再堵得慌了。
妈妈的信心理老师与秀秀的妈妈交换意见，希望妈妈不要唠叨了，给秀秀创造一个好的复习环境，让
家庭温暖起来。
妈妈很后悔自己的唠叨，准备去给秀秀道歉，心理老师建议不要当面道歉，最好写一封真诚的交流信
，避免尴尬的情景发生。
妈妈在信中说：秀秀我的乖女儿，妈妈特别爱你，希望我们成为好朋友，原谅妈妈的唠叨。
妈妈不是故意唠叨你的，可能到了“更年期”，控制不住自己，以后妈妈改正唠叨，如果我再唠叨，
你就批评妈妈。
妈妈看着你一天一天长大，心中无比喜悦，妈妈因为有你，才感到幸福和有意思。
高考不要怕，什么结果妈妈都能接受，我相信女儿能正常发挥。
妈妈期待你放下包袱，以最好的精神状态去迎接高考。
秀秀含着眼泪看着妈妈的信，痛哭流涕，积压在心中的闷气全部出去了。
当即表示，一定要振奋精神，全力冲刺高考。
。
二是自然，平时在一起学习、工作时，越自然越感觉朴素、真诚和纯真，越感到没有隔阂。
三是责任，男生要知道爱护女生，有责任感，事事让着女生，处处保护女生，不能像缩头乌龟，要勇
敢一些。
四是知识，希望男生有知识、幽默和智慧，谈笑风生，恰倒好处地与女生相处。
五是绅士，知道尊重女生，不歧视女生。
其中，一个女生还大胆地说，很喜欢刚刚的样子，觉得刚刚是个善良的男生，如果敢开口说话了，就
更好了，女生们都喜欢他。
听了女生的话，刚刚受到了巨大鼓舞，对女生有了好感，觉得女生很温柔、善良，“敌意”感消失了
。
父母的改变心理老师及时与刚刚的父母交换意见，说出了刚刚目前的心理状态，希望刚刚的父母注意
夫妻生活中的隐私，尽量回避一下刚刚，科学地对刚刚进行性教育，因为刚刚到了“青春期”阶段，
有了性意识，如果忽视性教育，可能会导致心灵扭曲。
妈妈和爸爸知道了刚刚心理问题的根本原因以后，感到很后悔，立刻改正。
一是尊重，在家里活动时，避免性刺激行为，接吻、拥抱避开刚刚；二是保管，妈妈把女性用品保管
好，不再乱放，爸爸把避孕工具保管好，不再乱扔；三是文明，夫妻讲话时，使用文明语言，不再有
挑逗的话，夫妻生活时保证在私密的情况下进行，减少对刚刚的刺激。
周末，妈妈和爸爸带刚刚在门口的公园里打羽毛球、打乒乓球，自然地给刚刚讲“青春期”知识和男
女生交往艺术，消除刚刚对异性的神秘感。
丰富多彩的集体活动心理老师及时与刚刚的班主任交换意见，希望班主任老师调整教学计划，多组织
开展有意义的集体活动。
班主任老师科学调整教学计划，利用重大节日，组织开展各种活动。
一是组织合唱队，让同学们在一起练合唱，男女生陕慢唱、轻重唱、混合唱、轮唱、高低唱，每次合
唱训练，都能增进同学之间的友谊，使男女生充分交流，刚刚也因此受到了感染。
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二是社会实践活动，组织同学们去郊区参观农村建设，体验种地、收割麦子、割草、剪枝、养猪、养
鸭、养鸡，让同学们了解农村，了解生活。
三是组织参观历史博物馆，让同学们一起讨论祖国的发展变化。
为了锻炼刚刚，老师还特意让刚刚负责拍照，制作多媒体和光盘，目的是让刚刚接触更多的女生。
通过一系列的活动，刚刚接触女生时，不再害羞了。
读书活动心理老师建议刚刚和同学们多读英雄人物的书，培养大无畏的勇敢精神。
刚刚买来《钢铁是怎样炼成的》《雷锋》《将帅的故事》《外国名将谱》《二战风云录》等等，通过
阅读，通过与同学们的热烈讨论，感悟到了英雄人物身上特有的性格、气质、勇敢和坚定，明白了做
一个优秀的人应该具备的品质，逐渐地自己也勇敢起来了。
表姐的到来刚刚有一个比他大1岁的表姐，心理老师建议刚刚的妈妈经常带刚刚去表姐家玩，给刚刚
与表姐见面的机会，逐步适应与女生的交往。
刚刚的妈妈利用节假日主动把刚刚的表姐请家来玩，或者带刚刚与表姐到郊区玩，通过与表姐的交往
，刚刚对女生不再神秘了，也很自然了。
标语的激励作用心理老师建议刚刚写几条标语，以起到激励作用。
如：怕羞是没有自信心的表现，一定要克服；没有什么可怕的，我是最勇敢的人；人与人没有什么区
别，自然交流、接触；我是男子汉，干吗要怕羞；英雄们没有怕羞的，我要向英雄们学习；勇敢的人
才能被人尊重；怕羞会失去很多机会；我是好人，怕什么羞呢？
刚刚每天写作业前写一句或两句，深受鼓舞，激励效果明显。
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编辑推荐

《赶走焦虑:高中生心理问题全攻略》著名成长：教育专家央视《成长在线》特邀嘉宾，李澍晔，“全
国十大当代孟母”家庭教育专家，刘燕华。
把成长中的词题一网尽。
高中生心理问题全攻略。
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