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初中心理健康教育的有效方法探究
王海丽
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摘　要：伴随着年龄的增长，青少年学生容易在生理心理等各个方面产生一些较大的变化，面对着环境和自身身心变化所带

来的影响，学生的心理容易出现失衡的情况。面向初中生开展心理健康教育教学活动，可以集中地对于一些该年龄段容易产

生的心理困惑进行解答并及时预防，有效地促进学生心理健康水平的提高，避免他们因为各种压力事件处理不当而产生自卑、

焦虑、愤怒等异常的情绪，让他们学会心理调适的方法，有效地应对各种挑战，并且在必要的时候懂得如何求助，更好地面

对未来生活中各种各样的变化。
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随着经济的发展，生活和工作节奏的加快，应激状态的

持续，竞争压力的增大，人们在工作、学习、生活、人际关

系和自我意识等方面出现了失衡。以上各方面因素也给在校

学生的身心成长造成了不同程度的影响。再加上初中阶段的

学生正处在青春期的阶段，情绪容易产生波动，三观也尚在

塑造阶段，所以在这样一个特殊的时期，学生面对各种压力

的机会更加频繁。所以教育者要真正从学生的实际情况出发，

从学生的所处环境入手，了解他们的真实情况，从而开展有

针对性的教学，这是非常必要的。面向初中生开展的心理健

康教育教学活动要真正地做到为他们而服务，符合他们的实

际特点。教师要真正走入学生的内心打开学生的心扉，让他

们在遇到困惑的时候懂得向教师倾诉和寻求教师的帮助，避

免出现极端的情况。所以笔者认为，面向初中学生开展的心

理健康教育教学工作可以从以下几个方面来进行。

一、引导学生正确面对压力事件

初中阶段的学生在身体和心理方面都面对着巨大的挑战，

经历了巨大的变化，所以，他们的压力事件也骤然增多，因

此，从无忧无虑的小学阶段进入初中阶段，很多学生不仅在

学习成绩方面出现了大的波动，而且在情绪人格品质方面都

可能发生较大的转变。压力事件骤然增多，那么对于来自各

方的压力，学生该如何应对呢？这要成为我们初中心理健康

教育教学活动所要解决的重要问题。

课堂教学中，教师可以专门设计相关的内容，让学生正

确识别压力，有效地处理压力。学生的压力大多来自学习方

面，从小学阶段快乐轻松的学习状态，进入到初中竞争激烈

的学习状态，学生一时半会儿难以适应。特别是为了给学生

带去更多外部动力，形成竞争的气氛，一些学校月考期中考

期末考都会排名。所以，学生很多的注意力都集中在考试排

名这些事情上面，他们考好了会担心下次考得差，考得不好

了会担心下次考得更差。因此，在这样一种重压之下，学生

难免会过度焦虑，这会影响到他们正常的学习状态，也会干

扰学生在考试中的正常发挥。

初中心理健康教育中，教师要认识到学生面对的这一情

况给学生带来的影响，从而有针对性地设计相关的教学内容，

让学生把注意力更多地集中在学习本身，而尽量不去关注排

名。要让学生学会关注当下的学习，能够按部就班稳扎稳打

地把学习内容真正掌握到自己的手中。要重新认识考试，把

考试作为检验学习效果的一种手段。根据考试的结果，对于

自己平时的学习习惯进行有效的调整。所以只有正确认识考

试，建立合理的认知，才能消除由于过于重视考试排名所带

来的过度焦虑。

二、引导学生学会管理自己的情绪

情绪并不是单独出现的，学生经常会受到一些消极情绪

的困扰，要通过专门的课程让学生认识到情绪的来由，这样

他们通过自我观察逐渐地把握住情绪出现的规律和特点，以

及当一些强烈的负面情绪出现的时候他们该怎么办。专门的

情绪调节的课程是非常必要的，而且特别是在考试之前，让

学生能够有意识地调节自己紧张焦虑的情绪，以更加轻松专

注的心态面对考试，更有助于让他们的紧张情绪处在一个适

当的水平，有助于考试时的发挥。

面对学习所带来的巨大挑战和压力，很多学生会怀疑自

己的学习能力，因此经常会处于自卑的状态。当发现自己考

试不佳或发挥失常时，有些学生经常会自言自语，怀疑自己

是否能够考好。因此教师要让他们正确认识考试，以专注、

放松的心态面对考试，必须尽量淡化名次意识，同时让学生

注意力更多地集中在对知识内容的掌握方面。教师要给学生

足够的接纳和鼓励、支持，让学生能够没有任何后顾之忧，

把自己所有的注意力都集中在学习方面。

三、让学生学会接纳自己，完善自己

随着学生的不断成长，接触环境的变化，特别是电子产

品对中学生的影响，使得学生的性格和爱好以及看待事物的

观点都会发生变化。中学生是我国社会未来发展的中坚力量，

将要面临的环境和压力对学生来说都是巨大的挑战，所以教

师要培养他们健康的心理状态，让他们主动应对更多的挑战。

有竞争就有成功者，就有失败者，就有名次上的频繁的变动。

所以学生只有正确地认识这种现象，才能以一种放松的心态

面对这种情况，能够把注意力的焦点更多地集中在学习本身，

集中在接纳自己目前的状态和完善自己，塑造更完美的自己

方面。
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