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Abstract 

Problems: At present, the mental health of middle school students mainly includes emotional in-
stability, examination anxiety, and depression. Solution: On the basis of the field investigation on 
the mental health education of Chongqing Coral Middle School, this paper puts forward the path of 
mental health education for middle school students: pay attention to the positive psychological 
training, strengthen the psychological crisis intervention, establish the students’ psychological 
files. Objective: To prevent mental illness, improve mental health, optimize mental quality and 
developmental potential, so as to better promote middle school students to achieve self realiza-
tion. 
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摘  要 

问题：当前，中学生心理健康主要存在情绪不稳定、考试焦虑、抑郁等主要心理问题。解决方法：在实

地考察重庆市珊瑚中学心理健康教育的基础上，提出中学生心理健康教育路径：注重积极心理培养，加

强心理危机干预，建立学生心理档案。目的：预防心理疾病、改善心理卫生、优化心理素质、开发心理

潜能，更好促进中学生达到自我实现。 
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1. 引言 

《中小学心理健康教育指导纲要(2012 年修订)》指出，中小学心理健康教育是提高中小学生心理素

质、促进其身心健康和谐发展的教育，是进一步加强和改进中小学德育工作、全面推进素质教育的重要

组成部分。《高等学校学生心理健康教育指导纲要》(教党[2018] 41 号)指出：“心理健康教育是提高大

学生心理素质、促进其身心健康和谐发展的教育，是高校人才培养体系的重要组成部分，也是高校思想

政治工作的重要内容。”在进入 21 世纪以后，精神文明和物质文明快速发展的同时也引发了各种各样的

心理问题。我国中学生心理健康现状堪忧，受关注度也在逐年增加。心理健康教育课程作为近几年来国

家教育重点发展学科，陷入学科教学旧模式，没有起到心理健康教育的实际教学作用。教育者倡导打造

线上线下相结合的心理健康服务平台[1]，在实际操作过程中困难重重。在实地考察重庆市珊瑚中学的基

础上，以中学生的心理健康现状为出发点，以研究中学生心理健康教育路径为重点，探讨中学心理健康

教育教学策略。 

2. 中学生心理健康存在的主要问题 

中学生是祖国的未来，是社会主义现代化建设的后备军，且当代的中学生正处于社会转型的关键时

期，承担的社会责任重，心理压力较大。一项对孝义市 2180 名中学生心理测验的结果显示，中学生群体

普遍存在焦虑、孤独、自责倾向等心理问题[2]，也有研究表明中学生心理问题严重程度从高到低依次为

学习压力感、强迫症状、情绪不稳定、焦虑等[3]，还有研究表明中学生群体中明显表现出强迫症状、偏

执、抑郁、焦虑、学习压力、情绪不平衡等心理问题[4]，在对前人研究整理的基础上，结合对重庆市珊

瑚中学考察实况，发现我国“应试教育”压力下的中学生，存在以下主要的心理健康问题。 
(一) 情绪不稳定 
处在青春期的中学生正是激素大量释放的时候，尤其是掌握情绪的大脑组织部分活动异常活跃。现

有研究发现情绪调节与心理健康状况呈负相关[5] [6]，有研究结果显示，中学生的情绪调节能力尚未发育

成熟，仍具有不成熟和缺乏经验的典型特点[7]，也有研究发现孤独症儿童存在较多的情绪行为问题[8]，
还有研究证明情绪不稳定易伴发焦虑情绪[9]。中学生群体中普遍存在情绪不稳定的心理问题，情绪不稳
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定易导致心理障碍，有研究结果发现，有 94.83%的心理障碍者存在情绪不稳定特征[10]。正确解决中学

生情绪不稳定的心理问题，是中学生心理健康教育的重点。 
(二) 考试焦虑心理 
焦虑心理指的是与客观威胁不相适合的一种焦虑反应为特征的心理状态，中学生群体中常见的焦虑

心理是考试焦虑心理，处于“应试教育”下的中学生学习任务繁重，学习压力较大，尤其是考试临近，

心情极度紧张从而导致考试时注意力难集中、思维变得刻板、知觉范围变窄等问题。一项分析江西省农

村小学生、中学生学习压力现状及其影响因素的研究发现，初中生自评学习压力值为 42.62%，且遭遇校

园欺凌、家庭暴力、心理健康问题等因素易导致中小学生的学习压力增大[11]。有研究表明，中学生普遍

存在考试焦虑心理的现象，且他们的考试焦虑随年级增长而逐渐增大[12]，且中学生的高考试焦虑显著高

于大学生[13]。最新研究发现，中学生成就目标定向与学习压力、睡眠质量密切相关[14]，学生的考试焦

虑心理导致睡眠质量降低，马楷轩等人的研究发现高考试焦虑个体对消极信息存在注意倾向[15]，帮助学

生树立正确的学习观，制定合理的成就目标，对缓解学生的学习压力、提高其睡眠质量尤为重要，目前

也有关于采用 CNN 对脑电信号进行深度学习得出诊断模型从而有效诊断个体考试焦虑程度的实验研究

[16]。 
(三) 抑郁 
我国中学生抑郁症状较为常见，有研究结果显示我国中学生抑郁症状检出率为 28.4%，且女生高于

男生，普高学生高于重点中学，高中生高于初中生[17] [18]，也有结果显示 34.3%的中学生存在不同程度

的抑郁情绪[19]，抑郁对中学生影响极大，有研究结果显示中学生健康素养和睡眠质量的交互作用同抑郁

存在相关性[20]，还有研究结果表明抑郁症状是导致中学生自杀的重要影响因素之一[21]。中学生抑郁会

导致中学生睡眠质量、生活满意度以及身心素质降低，不利于中学生身心健康成长。 

3. 中学生心理健康教育路径的探索与实践 

中学生心理健康问题愈演愈烈，严重威胁到学生的心理健康成长以及学校的教育教学管理，对中学

生心理健康教育路径的探索与实践一直都有，也取得了相应的成就。也有诸多学校心理健康教育开展较

好，例如重庆市聚奎中学生、重庆南开中学、重庆市珊瑚中学等。在研究梳理前人探索成就的基础上，

借鉴重庆市珊瑚中学心理健康教育开展经验，针对中学生群体中存在的主要心理问题，主要从以下几个

方面探讨中学生心理健康教育路径，希望对中学生心理健康教育实践以及教育探索提供借鉴。 
(一) 注重积极心理培养，增强学生心理品质 
国内学者将积极心理品质界定为主观幸福感、好奇心、高兴、乐观、自尊和自豪、创造的勇气等等

[22]，所以，心理健康教育工作更应该从为帮助中学生形成正确的认知、缓解负面情绪，培育积极的心理

品质方面入手。 
1、转移情绪注意力，合理宣泄负面情绪 
中学生由于情绪的不稳定性和缺乏情绪管理技巧，易出现情绪失控，且负面情绪长期得不到宣泄，

会影响中学生心理健康成长。素质教育理念下的中国教育要求学生德智体美劳心全面发展，但是在应试

教育的沉重压力下，中学生由于学习压力大、人际关系不和谐、自我同一性等问题，加上中学生自尊心

强、以自我中心，易产生各种各样的情绪问题。 
转移注意力对中学生合理宣泄负面情绪至关重要，学校可以通过开展“中式花艺”“中式茶艺”、

“自画像展览”“自画山展览”、趣味运动会等活动，让学生将注意力转移到学校活动中去，这样既有

助于培养学生的爱国情操与社会责任感，也有助于推动心理健康教育工作者的“艺术心理治疗(绘画、音

乐、沙盘、象棋)”和“运动心理治疗”工作的顺利开展。中学生自己也可以培养自己的爱好，在产生负
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面情绪处于情绪低谷时，可以把注意力转移到自己爱好中去，例如：绘画、音乐、书写、舞蹈等，缓解

负面情绪。除此以外，中学生应多参加体育活动，多跟亲人朋友主动联络，掌握一些放松心情的技巧，

如注意转移法、放松训练法、及时制怒法、认知调节法、合理宣泄法等，提高中学生的生活满意度，缓

解抑郁情绪。 
2、学科教师教学渗透，发挥“学科+”合力 
学科教师尤其是语文学科教师，对学生的心理健康发展影响较大。对重庆师范大学心理学相关专业

40 名研一学生课堂提问发现：35 名同学表示对自己心理健康影响最大的是语文教师和政治老师。心理健

康教育并不只是专业的心理健康教育教师才可以做，学科教师同样具备这个能力，但是在实际教学的过

程中，多数学科教师忽略了对学生心理健康的培养。学校心理健康教育需要各学科教师共同努力，因此

我们在实施心理健康教育时，既要发挥心理健康教育这一专门课程的主力作用，又有发挥好学科课程心

理健康教育的渗透作用。要实现教师间的合作，首先应转换教师固有的“自己学科”的保守思想，从思

想上认可教师间合作；其次，学校应给予学科教师必要的支持，制定运行教师合作制，提供教师间交流

合作平台，营造良好的教师间合作氛围[23]；再次，教师自身也需要不断学习，提升自身能力和水平，提

高教师间合作的可能性；最后，学科教师应注重平时的自我反思和自我评价，放下“身段”，平等对话。 
(二) 加强心理危机干预，提高学校心理问题应对能力 
危机是一种对事件和情境的认知或体验，中学生在生活、学习的过程中，难免出现一些自己解决不

了的困难事件，便会产生负面情绪和行为，如果得不到及时缓解，可能导致严重的情绪、行为和认知功

能障碍，甚至导致当事人或者他人出现伤害或致命行为[24]。加强中学生心理危机干预，既是对当事人的

关心与爱，又是为了缓解学校的教学压力以及保护他人的人身安全，主要从以下三个方面加强心理危机

干预。 
1、提高教师对心理危机灵敏度和关注度，减少学生二次损伤 
教师专业素质要求教师需具备良好的文化素质、心理素质、职业道德修养、较强的教育科研素质及

教学研究能力，教师素质的高低直接影响到学生的教育质量，且教师作为学生的重要他人，一言一行都

会对学生产生较大的影响。这里所说的教师专业素质也包括教师心理健康教育知识与能力素养，为更好

地加强心理危机干预，需要提升教师的专业素质，一方面是为了提高教师对学生心理危机的灵敏度和关

注度；另一方面也是为了防止教师触发学生的敏感点而不自知，给学生造成二次创伤。 
2、筛查转介，早发现早诊断早治疗 
筛查转介涉及到班级、心理健康教育与咨询中心、家庭三个维度，心理健康教育工作者可以通过问

卷调查量表、学生自述、同学观察、班主任和任课教师反应以及同家长沟通等多种渠道了解学生的心理

危机状况，以更好的对学生个体的心理健康状况进行评定，并确定其心理健康问题的性质和程度，及时

的给予关注和支持。一旦发现学生的心理危机程度超出了心理健康教育工作者能处理的范围，应及时送

医院就医，以免耽误了学生的病情，造成更大的伤害。 
3、借助家庭、医院等社会力量，构建社会心理支持系统 
近年来，为更好的解决学生心理问题，越来越多的学校同医院进行合作，例如重庆师范大学心理健

康教育与咨询中心同重庆医科大学附属大学城医院就保持着紧密合作关系，医院给学校提供了更专业的

技术支持和治疗保障。加上近年来强调家校合作教学，家庭教育发挥的作用日益明显。单靠学校一方无

法很好地解决学生心理问题，尤其是学生的心理危机愈演愈烈，需要学校、家庭、医院三方协同合作，

形成教育合力，完善中学生社会心理支持系统，以更好的解决学生的心理危机。 
(三) 重视建立学生心理档案，把握学生心理变化状态 
心理档案建立的根本目的是了解学生的心理状态，把握中学生心理发展变化的动态、规律，更好指
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导学校心理健康教育工作，及时干预学生心理危机，促进学生心理健康发展。学生心理档案的建设主要

包括线上和线下两个方面，目前为止，学生心理档案更多的在于线下心理档案建设。 
1、创建线上学生心理档案系统，充分运用现代信息技术 
随着信息时代的到来，学校心理健康教育领域也出现了很多线上服务平台，例如智为(PsyEdu)系统

提供了心理测评、心理档案、心理预警、心理训练、心理案例、心理咨询、心理教育门户网站等功能。

在学校局域网或因特网上跨校区使用，服务于学校的心理健康教育工作，建立了有效的“预防、预警、

干预”三预保障机制，提高了学生心理素质，促进了学生心理健康教育的规范化和专业化。学生的心理

档案建设不应该局限在线下，而应该顺应时代发展潮流，发挥信息技术的优势。对于学校而言，应尽可

能的创建适合自身学校具体情况的线上学生心理档案系统，以更好的服务于学校心理健康教育工作。 
2、完善线下学生心理档案建设，加强学生心理档案管理 
线下学生心理档案建设作为学生心理档案建设的主要方式，在学校心理健康教育工作上发挥了重要

的作用。线下学生心理档案建设越来越好，但是仍然存在很多问题有待改进，比如学生心理档案使用不

当，学生隐私得不到保障；档案归类不明且很少有学校会单独设定一个档案管理岗位，专门负责档案的

归纳整理工作，由此导致的就是学生心理档案文件经常出现位置错放、丢失的情况。完善线下心理健康

建设，首先应该制定明确的使用条例，其次应该设定专门岗位对心理档案进行管理，最后是要加强心理

档案建设工作的监督。 

4. 小结 

学校心理健康教育对学生的心理健康发展起重要性作用，但是目前为止，尽管国家大力支持心理健

康教育，仍然有很多学校未能很好地引起重视。为了学生的心理健康发展，需要学校、家庭、社会三方

共同努力，创新心理健康教育的实践路径。学生的心理健康问题呈现出多样性、复杂性，这要求我们在

解决学生心理健康问题的时候，一定要细心观察、耐心辅导。 
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