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摘要：随着我国经济水平的不断提高，中学生家庭的物质条件也在逐渐上升，使大多数的中学生在物质方面得到满足的同时，自尊

心与竞争意识也得到了有效的提高，但是心理承受能力与心理健康水平却越来越低。互联网飞速发展，短视频爆炸繁荣的背景下，如何

引导中学生建立一个积极向上的心理状态成为学校、教师和学生家长的一个重要课题。中学生的心理健康教育是我们目前素质教育的一

个重要内容，同时心理健康教育问题日益被各级教育部门及社会所关注。加强和改进中学生的心理健康教育，促进学生的健康成长，为

社会积极培养高素质人才。在开展中学生心理健康教育之前，需要我们充分了解影响学生心理健康的因素，然后针对这些问题，需要家长、

学校和社会的通力合作，保障学生心理健康发展。
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健康的心理是人生成功进步的阶梯。学生的心理健康培养是

我国教育事业的目标之一。在开展心理健康教育之前，要充分了

解影响学生心理健康的因素，针对这些客观因素采取改进措施，

保证学生的心理健康发展，为学生健全人格的形成打下良好的基

础。而随着素质教育理念的提出，在中学阶段的教学工作中，教

学工作者不仅要重视对知识内容的传授，同时也要关注学生的生

活与学习状态，掌握学生的心理健康情况，加强对学生心理健康

问题的分析，不断提高学生的心理健康水平，从而促进身心的健

康发展，并为其今后的学习提供有利的保障。

一、中学生心理健康影响因素分析

（一）个人因素

中学生进入青春期后，在身体结构、声音等方面都会发生一

定的变化，如果学生不愿意接受这种改变，就会出现不良的心理

情绪。而在心理方面，学生心理逐渐趋于成熟，打算快速地脱离

父母与教师的管束，从而与父母产生各种各样的矛盾，并认为自

己在遭受着不公平的待遇，如果在自己遇到问题却无法得到有效

的解决后，就会出现焦虑、暴躁等不良的心理情绪，最终对学生

的心理健康造成一定的影响。（1）中学生正处于“青春期”阶段，

在生理和心理上急剧变化，内心充满了矛盾和复杂心里，如果不

能及时的纾解，久而久之，就会出现心理异常疾病。（2）学生早恋。

特别是高中生，正值青春发育期，其最突出的矛盾之一是性发育

迅速成熟与性心理相对幼稚之间的矛盾。中学生由于受认识能力

和个性发展的限制，特别是在教育引导不及时、不得力的情况下，

就会使中学生性心理发展的幼稚性表现出来，自认为认真的、诚

挚的、负责的恋爱在朦胧状态下出现了。（3）有些学生适应能力

差。受多年来应试教育的影响，以学习成绩高低来衡量个人的成

败较为普遍，一旦学习成绩落后，学生自信心会受挫，产生强烈

的失落感和自卑感。如果不及时教育引导，就容易产生心理障碍。

（4）同学之间人际关系不协调。有些学生不太关心他人，与周围

同学相处冷漠、滋生敌意、相互猜忌。这种不协调关系会使人产

生压迫感、焦虑感，不安全感等。长期处于不协调的人际关系中，

也会导致多种心理障碍。

（二）家庭因素

家庭因素是影响中学生心理健康的主要因素，无论是家庭的

经济状况，还是父母对孩子的教育方式、父母的教育水平、健康

状况、感情关系都会对中学生的心理发展造成一定的影响。特别

是家庭中父母之间的感情融洽程度，在中学生心理健康的发展中

起着十分重要的作用。父母完善的性格、较高的文化水平、丰富

的生活阅历是教育指导孩子健康成长的前提。在现实生活中，性

格暴躁、缺乏耐心、文化水平的局限性，使家长与子女疏于沟通，

对子女的心理缺乏正确的引导，缺少沟通与理解，孩子的心理矛

盾不能及时排除，使孩子的心理畸形发展。不良家庭环境因素，

容易造成学生的心理行为异常。家庭因素影响学生的心理健康主

要表现在以下几个方面：第一，孩子是家长的一面镜子，家长的

许多性格特点会反映在孩子身上。例如家长脾气暴躁、独断专行，

会导致孩子性格倔强，逆反心理严重 ; 家长的过分溺爱会使孩子

任性、自私。第二，现在的家庭，父母基本上都会出去工作，孩

子会由祖父母、外祖父母来照顾。由于上一代人的思想观念和生

活习惯多与现今社会发展有出入，会造成孩子性格上的偏差。第三，

单亲家庭的孩子越来越多。缺失父爱或者母爱，会造成孩子缺乏

安全感，自卑的心理。第四，父母对于孩子期望过高，虽然我们

一直在提倡减负，但是部分家长还是在上课之余给孩子报了许多

课外班来提高成绩，增加才艺，这些与学生心理和生理不符的课

外辅导，会造成孩子产生厌学的心理。

（三）学校因素

学校是学生学习和生活的一个主要场所。因为我们的学生绝

大部分时间都是在学校度过的。学校的教育、学习、生活，以及

师生关系、同学关系，如果处理不当，就会影响学生的身心健康

发展。如果遇到事情，不能及时的处理，精神紧张、焦虑不安，

时间一长非常容易造成学生心理失调，导致心理障碍。喜怒无常，

情绪不稳，上课随便说话，睡觉看杂乱书刊，学习无目地、无方向，

心理承受能力低，意志薄弱，缺乏自信。由于考试频繁和升学压

力的存在，学生普遍感到学习负担较重，如果老师教育方法失当，

又缺乏耐心，不能及时的对学生进行心理健康指导，使学生长期

处于恐怖和焦虑当中。那么非常容易造成学生心理健康障碍。我

们需要知道学校不仅是传授知识的地方，更是培养学生健全人格

的主要阵地。所以，我们老师的教学方式和师生关系会直接影响

到学生的心理健康。如果老师总是用苛责的语气与学生讲话，会

造成学生“破罐子破摔”的心理。其次，学校的管理理念也会间

接影响了学生的心理健康。强调应试教育，强调片面抓成绩，忽

视德智体美全面发展，尤其注重与升学有关的语数外等课目，肯

定会给学生造成非常大的心理压力，承受如此沉重的心理压力，

肯定会造成学生的心理出现偏差，导致学生心理畸形发展。如果

学校和老师只重视学生的考试成绩，以应试教育为主，缺乏对学
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生德、智、体、美的综合培养，则会造成学生的逆反心理 ; 第三，

同学关系也影响了学生的心理健康，若同学关系不好，则会造成

学生孤僻的性格。

（四）社会因素

学生心智发育不成熟，无法明辨是非，也难以抵挡外界的诱

惑。学生对一切事物都充满好奇，而且自我约束能力较差，很容

易沉迷在某些事物上。而且，在信息化时代，网络和计算机技术

飞速发展，各种信息扑面而来，传播方式多种多样。以游戏为例，

市面上的这些游戏大多是暴力题材，严重影响了学生的心理健康，

这些游戏很容易让学生上瘾，从而导致学生无法集中注意力上课，

完全沉溺于游戏世界，对现实世界十分冷漠。

二、中学生心理健康教育方式探究

（一）开展引导工作

在日常的教学工作中，相关的教学工作者要积极开展引导

工作，帮助学生树立正确的人生观与价值观，学会对自己的心

理情绪进行调节与控制，并不断提升自身的抗压以及抗挫折能

力。首先，教学工作者可以组织学生对自己进行客观的评价，

将自己的优、缺点详细描述出来，使学生更加了解现阶段的自

身状况，并鼓励学生在今后的学习与生活中，要不断培养自身

积极向上的心态，用善良的眼光看问题，以促进学生对自身的

情绪进行有效的调节。其次，教学工作者可以在日常工作中，

定期组织与学生心理健康有关的主题班会或演讲活动或组织野

外登山、义务劳动等一系列的活动，在理论知识与生活实践相

结合的环境中，对学生的心理情绪进行正确的引导，让学生意

识到不良情绪是客观存在的，但是通过自身努力，这些不良情

绪也能够被消除。

（二）进行心理疏导

学生的本职是读书，读书固然重要，但却不是人生的全部，

如果一味只知道读书，缺乏动手能力、沟通协调能力、组织能力、

表达能力等等，将会在以后求学路上乃至工作中，都会逐渐显示

出劣势，到时再想弥补都很苦难。因此，面对青春期的中学生们，

我们要多鼓励参加社会活动，多和老师同学交流，争取全面发展。 

制定属于自己的人生目标，规划未来生活，这是需要学校和家长

共同引导学生考虑的问题。很多时候，面对中学生未来的选择，

家长愿意大包大揽，帮助孩子做决定，但实践证明，效果并不好。

因此，我们要让孩子自己来做决定，确定生活目标，清楚自己的

优势和爱好，自发的去追求自己喜欢且愿意努力的方向，例如上

什么样的高中，考哪所大学，选择什么专业等等，毕竟，坚持自

己的选择才不会后悔。青春期的中学生情感状态刚刚萌芽，特别

敏感脆弱，家长和教育者都应该尊重中学生的小秘密，允许他们

拥有自己的小心思。对于出现的情感问题，不能动辄批评教育，

需要循循善诱，慢慢打开他们的心结，正确看待自己的内心，宽

心而自在的放开自己的小执着。

（三）设定专业课程

一方面，学校可以根据自身情况建立心理咨询室，心理教师

和心理咨询师可以利用学生的课余时间与学生进行心理相关的游

戏，观察每个学生的表现，可以定期邀请家长参与心理调查。另

一方面，教师的心理也影响着学生的心理。教师行业压力较大。

教师不仅要满足学校的考核，还要对学生负责。在双重压力下，

教师在授课时可能会焦虑、暴躁甚至是情绪失控。教师是学生的

标杆，教师的心理出现问题，也会对学生造成负面影响，所以强

化教师的心理健康教育也势在必行。

（四）改变家长观念

家庭因素也是影响中学生心理健康水平的重要因素之一。如

果想要中学生的心理问题得到有效的解决，提升他们的心理素质，

那么我们就需要积极的改变家长的教育观念，为学生营造良好的

家庭氛围。首先，家长要改变教育方式。我们必须承认孩子是一

个独立的人，他们有自己的思想和感情。家长在教育孩子时应当

注意尊重孩子的人格，平等友善地对待孩子，当孩子犯错误时，

也不应该一味的斥责，应当询问原因，了解孩子犯错的经过，倾

听孩子心声，并且要晓之以理，动之以情，最后帮助孩子改正错

误，弥补错误。当孩子表现良好时，也不要过分的表扬，应当激

励孩子，让孩子有更好的表现 ; 第二，家长对于孩子要有责任感。

不管是工作原因还是夫妻关系原因，父母双方都应当抽出一定时

间陪伴孩子学习、吃饭、娱乐，给孩子足够的安全感和幸福感。

（五）营造良好社会风气

良好的社会环境和社会风气也是学生心理健康发展的重要因

素。所以要呼吁电视、广播、社交等媒体共同努力，传播社会正能量，

减少不良信息的流通，为学生的心理健康营造良好的氛围。注重

与加强中学生心理健康教育不仅非常重要而且势在必行。中学生

的心理健康现状是不容忽视的，它为我们亮起了警告信号，作为

教育工作者有责任挑起这付担子，不能仅仅把工作停留在了解问

题，分析问题的水平上，而是要着手尝试去解决这些问题，使心

理健康教育更具有实际的意义。学生的心理发展，直接影响到其

今后性格、品质的养成。学生是祖国的花朵，需要呵护和精心照顾。

所以，需要家长、学校和社会的通力合作，保障学生心理健康发展，

使其成长为有理想、有道德的社会主义接班人。

综上所述，中学生的心理健康水平会受到自身、家庭以及学

校等多方面的影响，基于这种情况，需要教学工作者与学生家长

相互联合，针对学生的心理问题进行全面性分析，耐心地与学生

建立信任关系，积极地帮助其进行心理疏导，并对学生存在的心

理问题进行解决，以确保学生能够健康成长与发展。我们作为教师，

尤其是班主任教师还应努力做到：表扬、批评适度，减轻学生的

思想压力，对学生的期望不能太高，培养学生正确认识自己，认

识别人的能力。总之，对学生心理健康教育应是全方位、多角度的，

只有对学生进行心理健康综合教育，才能有效地维持学生心理健

康，提高学生心理素质和综合素质，逐步达到学会学习、学会生活，

学会做人的目的。
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