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述 一、心理健康的含义(一)心理健康1．健康的含义健康指的

是有机体的一种机能状态，一般指机能正常，没有缺陷和疾

病。2．健康包括的内容世界卫生组织(WHO)指出健康应包

括生理、心理、社会适应和道德健康等。3．心理健康的定义

所谓心理健康，就是一种良好的、持续的心理状态与过程，

表现为个人具有生命的活力，积极的内心体验，良好的社会

适应，能够有效地发挥个人的身心潜力以及作为社会一员的

积极的社会功能。心理健康是人类个体对其生存其间的社会

环境的一种高级适应状态，它是人类个体对社会影响所作出

的一种调节功能。(二)心理健康的标准1．标准我国教育者提

出中小学生心理健康的标准：(1)对自己有信心；(2)对学校生

活有兴趣：(3)喜欢与人交往．有良好的人际关系；(4)具有良

好的心理适应能力。根据研究者不同观点．归纳心理健康的

六条标准：(1)对现实的有效知觉；(2)自知自尊与自我接纳

；(3)自我调控能力；(4)与人建立亲密关系的能力；(5)人格结

构的稳定与协调；(6)生活热情与工作高效率。2．理解与把

握此标准应考虑的问题 首先，判断一个人心理健康状况应兼

顾个体内部协调与对外良好适应两个方面。其次，心理健康

概念具有相对性。心理健康有高低层次之分。高层次(积极

的)心理健康不仅是没有心理疾病，而且能充分发挥个人潜能

，发展建设性人际关系．从事具有社会价值和创造性的活动

．追求高层次需要满足，追求生活的意义。再次，心理健康



既是一种状态，也是一种过程。最后。心理健康与否．在相

当程度上可以说是一个社会评价问题。 二、中学生易产生的

心理健康问题中学生常见的心理健康问题有以下几种：(一)

焦虑症1．含义焦虑症是以与客观威胁不相适合的焦虑反应为

特征的神经症。2．症状表现出紧张不安．忧心忡忡．集中注

意困难，极端敏感．对轻微刺激作过度反应，难以做决定。

在躯体症状方面，有心跳加快、过度出汗、肌肉持续性紧张

、尿频尿急、睡眠障碍等不适反应。学生中常见的焦虑反应

是考试焦虑。其表现是随着考试临近．心情极度紧张。考试

时不能集中 注意，知觉范围变窄．思维刻板．出现慌乱，无

法发挥正常水平。考试后又持久地不能松弛下来。3．学生焦

虑症产生的原因学生焦虑症状产生的原因是学校的统考．升

学的持久的、过度的压力；家长对子女过高的期望；学生个

人过分地争强好胜；学业上多次失败的体验等。4．焦虑品质

某些人具有容易诱发焦虑反应的人格基础：遇事易于紧张、

胆怯，对困难情境作过高程度估计，对身体的轻微不适过分

关注，在发生挫折与失败时过分自责。这些人格倾向可称做

焦虑品质。5．矫正办法采用肌肉放松、系统脱敏方法，运用

自助性认知矫正程序。指导学生在考试中使用正向的自我对

话。(二)抑郁症1．含义 抑郁症是以持久性的心境低落为特征

的神经症。2．症状表现一是情绪消极、悲伤、颓废、淡漠，

失去满足感和生活的乐趣。二是消极的认识倾向，低自尊、

无能感，从消极方面看事物，好责难自己，对未来不抱多大

希望。三是动机缺失、被动，缺少热情。四是躯体上疲劳、

失眠、食欲不振等。3．产生原因抑郁症是由心理原因造成的

。4．矫正方法首先要注意给当事人以情感支持和鼓励；以坚



定而温和的态度激励学生做一些力所能及的事情。积极行动

起来，从活动中体验到成功与人际交往的乐趣．也可采用认

知行为疗法，改变学生以习惯的自贬性的思维方式和不适当

的成败归因模式，发展对自己、对未来的更为积极的看法。

服用抗抑郁药物可以缓解症状。(三)强迫症1．含义强迫症包

括强迫观念和强迫行为．强迫观念指当事人身不由己地思考

他不想考虑的事情，强迫行为指当事人反复去做他不希望执

行的动作，如果不这样想、不这样做。他就会感到极端焦虑

。2．原因(1)有人认为，强迫观念与强迫动作是我们无意识

地防止具有威胁性的冲动进入意识的一种替代方式。(2)强迫

症与一个人的人格特点有关，有些强迫症患者人格上有这样

一些特征：主观任性。过分爱干净，过分谨慎，注意琐事。

拘泥于细节，生活习惯刻板，往往有强烈的道德观念。(3)成

人禁止子女表达负面的情感也是强迫症产生的一个原因。3．

矫正方法(1)日本的森田疗法，强调当事人力图控制强迫症状

的努力。以及这种努力所导致的对症状出现的专注和预期，

对强迫症状起维持和增强作用。(2)另一种有效的方法是“暴
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