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青少年心理素质教育培养的重要性 
◆沈建梅 

（陕西省延安市吴起县青少年活动中心  陕西省延安市  717600） 

 
摘要：学习兴趣降低，不愿接受父母和教师的管束，虚荣心较强，对未

来感到迷茫，极度自卑，情绪焦虑，逆反心理极强，这些都是青少年心

理素质问题的主要表现形式。良好的心理素质教育能帮助青少年成高尚

的品德，促进青少年身心健康成长。分析了提高心理素质教育水平的途

径，如锻炼青少年的心理适应能力，更新心理健教育课程的内容，建立

青少年心理健康教育互动体系，营造良好的文化氛围。 
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重要性当今社会生活节奏快，竞争激烈，大多数青少年都是
独生子女，再加上沉重单调的课业负担，青春期的生理变化，学
习、生活、成长中的烦恼和焦虑，这些都给他们带来了较大的心
理压力。青少年的心理问题主要是意志力薄弱，自控能力较差，
要加强心理健康教育知识的宣传和普及，提升青少年的心理调适
能力，这对青少年心理健康教育具有重要的积极意义。 

1 青少年心理素质问题的主要表现形式 
青少年正处于身心发展的关键时期。但青少年的人格发展不

完善，心理活动不成熟，情绪不稳定，容易引发内心的矛盾冲突，
从而产生一些较为严重的心理问题，具体表现为学习兴趣降低，
不愿接受父母和教师的管束，对人和事有较为独立的看法，自我
意识增强，出现盲目攀比现象，虚荣心较强。成绩不理想的青少
年会对未来感到迷茫，缺乏目标，极度自卑。父母期望值过高，
青少年会因达不到预期目标而产生焦虑情绪，故意违背父母、教
师的意愿，逆反心理极强。 

2 青少年心理素质问题出现的主要原因 
青少年正处于身心发展的高峰期，心理状态不稳定，缺乏社

会经验，受挫折能力差，缺乏自信心和进取心，不善于处理生活
和学习中的各种心理冲突。近年来，青少年在学习上承受的心理
压力越来越大，青少年离家出走、自杀、误入歧途等事件频发，
主要原因在于重大考试不及格，学习任务重，压力大，被他人歧
视，自尊心受挫，恋爱失败，人际关系紧张，受社会不良因素影
响。 

3 加强青少年心理素质教育的意义 
青春期是个体心理发展的关键时期，也是一个人性格定型的

关键时期。但心理素质教育在整个教育中所占比例偏低，导致青
少年心理健康问题日趋严重。心理素质作为青少年素质教育中的
核心素质，主要由认知维度、人格维度和适应维度构成，具有适
应性和发展性的特点。青少年的心理素质在很大程度上反映出了
个体的心理健康状况，要想让青少年具备良好的心理素质，就应
该建立科学的青少年心理健康机制。 

3.1 心理素质教育能帮助青少年养成高尚的品德 
良好的心理品质对青少年心理的健康成长起着良好的促进

作用，使青少年能够正确遵守社会规则，处理好人际关系，拥有
社会责任感和积极向上的生活态度。 

3.2 心理素质教育能促进青少年身心健康成长 
青少年时期是人们生长和发育的关键时期，青少年应多掌握

有关心理学方面的知识，应具备良好的心理适应能力和心理承受
能力，不断提高自身的身心健康水平，用积极的人生态度实现自
己的人生目标。 

4 加强心理素质教育水平的途径 
为进一步提高青少年的心理素质，既要加强对青少年心理问

题的预防，又要让青少年具备良好的心理素质，可以通过合理方
式提高青少年的适应能力和抗挫折能力。 

4.1 锻炼青少年的心理适应能力 
鼓励青少年在不同环境下表达自己的观点，要克服内心的紧

张，学会协调人际关系，以乐观的心态面对学习生活中遇到的问
题和挫折，打造和谐统一的心理环境。同时，建立健全的心理健
康教育工作体系和工作制度，提高青少年的心理适应能力。 

4.2 更新心理健康教育课程内容 

要想提高青少年的心理素质，就要对心理健康教育课程的内
容进行更新，应在课程中加入挫折教育和生命健康教育，让青少
年能够学到更多科学有效的心理健康知识，学会区分正常心理和
异常心理。对于自身无法解决的心理问题要主动寻求专业的心理
帮助，提高心理免疫力。 

4.3 建立青少年心理健康教育互动体系 
心理健康教育除了从课程教学方面进行宣传和科学讲解，还

应该建立心理健康教育互动体系。第一，要把心理健康教育工作
与学校、社会相结合，形成完整的心理健康教育互动体系。第二，
让家长及时了解青少年在学习、行为和心理上的变化，做到信息
互通，共同推进青少年心理素质教育的长远发展，这样才能更好
地实现心理教育的目的。 

4.4 营造良好的文化氛围 
校园文化建设会对青少年的心理素质产生重要影响，学校应

组织丰富多彩的校园文化活动，为青少年提供参加公益性活动的
机会，加强人际沟通，营造积极和谐、阳光向上的心理健康教育
环境，帮助青少年形成良好的心理健康理念。 

4.5 多元考核衡量学生优异的转变 
学校要真正贯彻素质教育，注重学生综合素质的培养与提

高，这样，从压力上来讲，学生可以分散学习压力，增加压力排
解途径，从个人的心理调节能力上来讲，素质教育下的学生心理
调适能力会更强，适应环境变化能力、抗击压力和挫折的能力也
会更强。 

5 结语 
近年来，国家对青少年的身心健康问题越来越关注，传统的

心理健康教育已无法适应现代教育模式，现代心理健康教育不再
只是解决简单的心理障碍，还注重养成健康的心理意识和锻炼心
理素质。心理素质教育是一项长期工程，也是保证青少年健康成
长的重要前提。 
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