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class="mar11"> 第一节概念 一、概念：心理健康是指个人能够

充分发挥自己的最大潜能，以及妥善地处理和适应人与人之

间、人与社会环境之间的相互关系。至少包括两层含义：一

是无心理疾病；二是具有一种积极发展的心理状态。[[ 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。]] （二）标准：（1）对现实的有效知觉；（2）

具有良好的自我认识能力，能做到自知、自尊和自我接纳；

（3）具有良好的自我调控和适应能力；（4）具有与人建立

和谐的人际关系的能力；（5）具有健全的人格。（考虑如下

四点：1、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。2、心理健康概念具有相对性。3、心

理健康既是一种状态，也是一种过程；4、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、影响中学生心

理健康的因素：（一）生物因素：1、生物遗传因素。2、病

菌、病毒感染、3、脑外伤或化学物质中毒。（二）社会环境

因素：1、早期教育与家庭环境。2、生活事件与环境变迁。

（三）个体心理因素：1、心理冲突。压力最大的“趋避式冲

突”。2、特殊的人格特征。 三、中学生保持心理健康的意

义：1、中学生身体、心理发展的需要；2、中学生人格健全

发展的需要。3、中学生社会适应能力发展的需要。 第二节 



中学生易产生的的心理问题与心理辅导： 一、心理健康问题

：（一）焦虑症：常见是考试焦虑。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。如“我能应付这个考试”、“成绩并不重

要，学会才是重要的”。（二）抑郁症：首先，要给以情感

支持和鼓励，也可采用认知行为疗法。服用抗抑郁药物也可

缓解。（三）强迫症：包括强迫观念和强迫行为。日本森田

疗法。“忍受痛苦，顺其自然”。另一种有效方法；暴露与

阻止反应。让强迫性洗涤行为人碰“脏”东西，同时坚决制

止其洗涤的冲动。（四）恐怖症：系统脱敏法（五）人格障

碍与人格缺陷：（六）性偏差：（七）进食障碍（八）睡眠

障碍：肌肉松弛法。 二、心理辅导：是指在一种新型的建设

性的人际关系中，学校辅导教师运用其专业知识和技能，给

学生以合乎其需要的协助与服务；帮助学生正确认识自己，

认识环境，依据自身条件，确立有益于社会进步与个人发展

的生活目标；克服成长中的障碍，增强与维持学生心理健康

，使其在学习、工作与人际关系各个方面作出良好适应。 目

标：第一是学会调适（基本目标），包括调节与适应；第二

是寻求发展（高级目标） （二）心理健康的辅导模式：1、

指导模式。2、治疗模式。3、发展模式。4、社会影响模式。 

（三）影响中学生行为改变的方法： 原则：面向全体学生原

则、预防与发展相结合原则，尊重与理解学生原则，学生主

体性原则，个别化对待原则，整体性发展原则。 1、行为改

变的基本方法：（1）强化法：根据学习原理，一个行为发生

后，如果紧跟着一个强化刺激，这个行为就会再一次发生。

如一个学生不敢同教师说话，学习上遇到困难，也没有勇气



向教师求教。当他一旦敢于主动向教师请教，教师就给予表

扬，并耐心解答。（2）代币奖励法：代币是一种象征性强化

物，筹码、小红星、盖章的卡片等。当学生做出我们期待的

良好行为后，我们发给数量相当的代币作为强化物。学生用

代币可以兑换有实际价值的奖励物或活动。优点：可使奖励

的数量与学生良好行为数量、质量相适应。（3）行为塑造法

：通过不断强化逐渐趋近目标的反应，来形成某种较复杂的

行为。让一个缄默无语的孩子说话。（4）示范法。（5）惩

罚法。两种：一是在不良行为出现后，呈现一个厌恶刺激（

如否定评分、给予处分），二是在不良行为出现时，撤销一

个愉快刺激。（6）自我控制法。 2、行为演练的基本方法：

（1）全身松弛训练。由雅各布松创立。对肌肉做“紧张坚持

放松”练习；对全身多处肌肉按固定次序依次放松，每日练

习。（2）系统脱敏法：系统脱敏的含义是：当某些人对某些

事物、某环境产生敏感反应（害怕、焦虑、不安）时，我们

可以在当事人身上发展起一种不相容的反应，使对本来可引

起敏感反应的事物，不再发生敏感反应。如一个学生过分害

怕猫，我们可以让他先看猫的照片，谈论猫；再让他远远观

看关在笼中的猫，靠近；最后让他摸猫、抱起猫，消除对猫

的惧怕反应。由沃尔朴首创。（3）肯定性训练：也叫自信训

练、果敢训练，其目的是促进个人在人际关系中公开表达自

己真实情感和观点，维护自己权益也尊重别人权益，发展人

的自我肯定行为。自我肯定行为主要表现在三个方面：（1）

请求：请求他人为自己做某事，以满足自己合理的需要（2）

拒绝：拒绝他人无理要求而又不伤害对方。（3）真实地表达

自己的意见和情感。实际生活中，许多学生会表现出不肯定



行为，如谈话时眼睛不敢看着对方、说话句子短、不敢提出

合理要求、不敢拒绝别人的无理要求、不敢表示自己的不满

情绪、与同学发生矛盾时不敢正面解决问题而是哭着找老师

等。肯定性训练是通过角色扮演以增强自信心，然后再将觉

得的应对方式应用到实际生活情境中。 3、改善学生认知的

方法：改变想法。 百考试题是目前中国在线学习首选品牌，
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