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前   言
张大均

心理健康教育已受到国家、地方政府和各级各类学校前所未有的重视，大多数学

校已面向全体学生开设了心理健康教育课程，学校心理健康教育正方兴未艾。目前，

我国学校心理健康教育虽有教育行政强力推进，但效果仍不尽如人意。从教育实践角

度看，怎样科学有效地开展学生心理健康教育尚未得到有效解决，中西部地区（尤其

是农村）心理健康教育资源短缺，基础薄弱，“缺医少药”的现象依然存在。针对目

前许多学校心理健康教育中“教什么”和“怎么教”等主要实践问题，我们以承担的

重庆市“十一五”重大教改项目“学校心理健康教育系列教材建设研究”成果，和总

结20多年专门从事学校心理健康教育的经验的基础上，结合我国中西部心理健康教育

的现实需要，以“维护中小学生心理健康，培育积极心理素质”为目标，遵循推陈出

新、科学实用的原则，编写了这套中小学生心理健康教育教材。

整套教材分小学、初中、高中三段，均按“诊断评价——观点意识——策略训

练——反思内化”统一结构体例编写各段教材。

1. 诊断评价。主要是让学生自我感受、发现自己的问题，并通过实话实说、心理

测量、心里话、向你倾诉等方式让学生在参与中达到自我诊断评价的目的。

2. 观点意识。主要是让学生了解最基本的心理健康知识和观点，并通过专家视

点、最新成果、科学研究、生活常识等呈现方式来形成积极的心理健康观念和意识。

3. 策略训练。针对提出的相应策略，设计成2~3个行为训练活动，通过学生的实际

操作和活动来体会、感受这种方法的作用，并学会如何使用这种方法。可以通过角色

扮演、行为模拟、组织行动等来体现。

4. 反思内化。主要通过对本课所学进行总结、回顾和反思，使学生意识到自己在

本次活动中有什么收获、体会和体验，进而意识到自己学到了什么，对以后有什么帮

助，可以通过回音壁、心灵镜等方式来促进学生的自我反思和内化体验。

我们新编此套系列教材力求既符合我国中小学实施素质教育的要求，又充分考虑

中小学生心理健康维护和心理素质培育的特殊要求，突出以下特点：

1. 科学性。整套教材立足于学科发展前沿，吸取国内外有关心理健康教育研究的

最新成果和有关心理健康教育教材的优点，推陈出新，无论是内容选择、策略提出，

还是活动设计、培育模式的构建，都力求持之有据、科学合理、客观可行，力求做到

既合目的又合规律。

2. 目的性。整套教材针对以往中小学生心理健康教育教材偏重学生心理障碍的现

象描述，缺乏操作性的缺陷，把解决中小学生出现的心理问题与培育、优化、提高其
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积极心理素质有机结合，设计了以诊断评价、观点意识、策略训练、反思内化等板块

为主的连结点，并根据不同年级的发展水平和发展要求确立了相应的具体目标，使整

套教材任务明确，上下衔接，环环紧扣，目的性强。

3. 实用性。实用性是本套教材最突出的特点之一。根据课题组对中小学生的大规

模调研结果，针对其心理发展特点和心理健康教育的独特要求，尤为强调——趣味

性。每个教育主题或以典型故事，或以自我检测，或以归纳总结案例等形式引入，让

学生在愉快、新奇的心境下认识自我，引发探索参与的兴趣。操作性。精心设计重点

突出的心理素质培育策略，策略训练包含具体的训练环节和活动步骤，每一单元拟在

一课时内完成，没有附加的作业，易于实施。参与性。心理素质培育的关键在于促使

学生积极的外显行为通过有目的的训练转化为内在品质，因此，每一次训练都有活动

设计，安排了主体参与内容，让学生在活动中发现自我、完善自我和发展自我。针对

性。根据不同年龄段学生心理发展中出现的问题，精心设计出针对不同年级、不同心

理发展水平学生的心理素质培育目标、教育内容和干预策略。

4. 系统性。依据国内外关于中小学生心理健康教育和心理素质培育的已有研究成

果，从学生心理表现的动态与静态的结合上系统考察其心理健康教育，同时突出心理

素质培育的系统性，注意不同年级之间的起承和衔接，注意目标手段的匹配，注意心

理与行为的协调，使整套教材成为一个有机的整体。

相信这套心理健康教育教材的出版不仅对全面推进我国中西部中小学心理健康教

育能产生积极的作用，而且对全国中小学心理健康教育教材建设也是一个促进。本套

教材不但适合开设中小学心理健康教育课程使用，也可以在思想品德课和班、团、队

等主题活动中使用，还可作为家庭心理素质培养的辅导教材。

本套教材系重庆市“十一五”重大教改项目“学校心理健康教育系列教材建设研

究”的成果之一，由重庆市人文社会科学重点研究基地西南大学心理健康教育研究中

心组织编写，由张大均任总主编，小学段由郭成、刘衍玲、陈旭任主编，初中段由陈

旭、郭成、刘衍玲任主编，高中段由刘衍玲、郭成、陈旭任主编。参加本册教材编写

的作者主要有（按姓氏笔画排列）：马建苓、马瑞瑾、王婧、王婧、王雪平、王磊、

邓敏、卢荣梅、刘小洪、刘光林、刘妍洁、刘衍玲、刘洪、刘畅、吉浩伟、张大均、

张芳芳、何娇、何潇雯、李艳、李雪、李蓉、李翔、李颖、陈旭、陈晓、陈豪、邹

荣、杨剑霞、杨美、林颖、周蕊、周碧薇、钟兴泉、胡馨月、郭成、唐春芳、龚务、

曹建福、曹晓君、董蔚楠、谢玉兰、彭丽娟、雷鹏、熊倩、魏欣、瞿斌。在本套教材

的撰写过程中，郭成教授做了大量的组织协调工作，主编及参编人员通力合作，在此

谨向所有参与、支持这项工作的人士表示衷心的感谢！也热忱欢迎同行、一线教师和

广大读者批评指正！

                                                   

 2011年6月8日于西南大学
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1 虚拟世界 
本课目标：养成良好的上网习惯，防止网络成瘾。

诊 断 评 价

测一测请根据你的实际情况，看看下面的问题中有哪些是符合自己的。

1. 你是否对网络过于关注（如：下网后还想着它）？

2. 你是否感觉需要不断增加上网时间才能感到满足？

3. 你是否难以减少或控制自己对网络的使用？

4. 当你准备下线或停止使用网络时，你是否感到烦躁不安无所适从？

5. 你是否将上网作为摆脱烦恼和缓解不良情绪（如：紧张。抑郁和无助等）的方法？

6. 你是否对家人和朋友掩饰自己对网络的着迷程度？

7. 你是否由于上网影响了自己的学业成绩或朋友关系？

8. 你是否常常为上网花很多的钱？

9. 你是否不上网时感到无所适从，而一上网就来劲？

10. 你上网的时间是否经常比预计的要长？

结果：回答“是”有                     项，“否”有                     项。

如果你的结果“是”有1～2项，那说明你的上网行为比较正常；如果“是”有3～4项，请你加强

对自己自制力的训练；如果你的答案“是”有5项以上（包括5项），说明你对自己的上网行为控制力

比较差。

观 点 意 识

你知道吗？
网瘾者往往具有以下表现：需不断增加上网时问才能感到满足；上网时心情愉快或情感

高涨，不能上网时空虚无聊、情绪低落、烦躁不安，上网时被人打扰会心烦意乱、发脾气；总

是渴求上网，下了网也总想网上的事；对自己沉迷网络感到内疚，却无法自拔；饮食不规律，

不整理个人卫生，牺牲睡眠时间上网；长时间上网后出现偏头痛、眼干畏光、腰酸背痛；甚者

出现腕关节综合症（腕关节局部肿痛，活动受限，手指末端坏死）等；因上网出现人际交往、学

业、工作、家庭等问题，甚至导致辍学和失业。
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操 作 训 练

策略一：找准定位，合理发展
互联网的匿名性，开放性给予了我们无限的空间发展自己。通过网络，但同时我们在使用网络

社交时，常常表现出与现实不一样的自己。要注意将现实环境与网络环境进行对比，清醒的认识现

实中的我和网络中的我的差别，不要混淆。

★活动1：画我话我
请按要求在方框里画出“网络中的我”和“现实中的我”的形象，并在旁边的横线上写出该形

象所对应的恰当的形容词，并在括号内用“+”“～”“○”号分别标示语句的积极、消极和中性意

义，并比较两类情景的差异。

网络中的我

现实中的我

       形象（外貌，语言，个性，人际关系，地位，角色……）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

形象（外貌，语言，个性，人际关系，地位，角色……）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

                                                                             （     ）

想一想以上差异说明了自己在网上获得什么？
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策略二：看清网络的利弊，学会合理利用网络资源
凡事都具有两面性，恰当的使用网络能够帮助我们获得更多的知识，同时可以适当使自己得

到放松。但是，不恰当的使用网络，获取负面的网络信息，沉迷于网络，都会给我们的身心造成伤

害。因此，在使用网络时应注意对各种信息的鉴别，每次上网之前确立上网目标，增强上网的目的

性，使上网效率更高。

★活动2：辩论赛
阅读著名教育家陶宏开教授《向网瘾宣战》一书中的两段话，搜集资料，展开讨论。

我在美国18年，还从来没有一个家长因为孩子打电脑游戏来找我解决问题的。当然，白人的孩

子也有用电脑走上歧路的，多是高科技犯罪，去搞黑客什么的。其实，他们也只是觉得很好玩，去解

密，去挑战自己，才不会去打电脑游戏。因为美国环境很好，玩的东西太多了，如打球、游泳、滑雪，他

们根本就没有心思打电脑游戏，觉得玩网络游戏一点意思也没有。

在新时代没有网络是不行的，我自己就天天上网，但我是用网络来工作，来查资料，来进行正常

的交流。所以不是不要电脑。大家要知道：电脑是工具而不是玩具。只会玩的孩子是愚蠢的，会运用

电脑的孩子才是聪明的。我们是戒网瘾而不是戒网。

正方
网络是天使

反方
网络是魔鬼

策略三：发展多方面兴趣
在实际生活中，应努力注重培养自己的多方面的兴趣，并且利用网路帮助自己探知自己的兴趣

点，借助网络搜集自己所感兴趣的材料，进而使自己能够的实际生活更加丰富多彩。

★活动3：异想天开
鲁宾逊漂流记

300年前，英国作家丹尼尔·笛福笔下的鲁宾逊在航海遭遇风暴，船触礁沉没，船上水手、乘客

全部遇难，唯有鲁滨逊一个人幸存下来，只身漂流到一个渺无人烟的孤岛上。他并不坐叹命运不济，

而是充分利用自己的头脑和双手，修建住所、种植粮食、驯养家畜、制造器具、缝纫衣服，把荒岛改造

成了井然有序、欣欣向荣的家园。

现在，充分发挥想象，完成以下故事。

情景：自己是一个每天上网冲浪10个小时以上的网虫，突然有一天发现再也不能上网，接下来

的人生会怎么继续呢？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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……

第一天 第二天 第X天 END

策略四：学会管理自己的上网时间
如果你觉得自己不能满意地管理自己的上网时间，不妨试试下面的方法。

1. 每次上网之前先制定目标。每次在打开电脑前花两分钟时间想一想，自己上网的目的是什么

（无论你是完成工作，还是聊天娱乐），需要达到什么样的程度。

2. 制定好目标以后，分析你所列出的任务，考虑一下完成每个任务需要花费的时间

3. 将你拟定的时间输入闹钟，并随时提醒自己把握好时间。

4. 当既定的时间结束后，自我评价任务的完成情况。

5. 如果任务未能在预定的时间内完成，请完成后分析原因，并思考怎样提高效率。

请用一个固定的本子记录以上信息。每个月进行一次回顾和总结，看看自己有哪些地方做的

不好。

★活动4：请你帮帮忙
4～6人一组，按照上面的策略，讨论出能适合小组内所有成员的方法，并制定出详细的“上网时

间管理表”和“惩罚条例”。小组内成员同意后均签字承诺，并记录自己每天的上网行为和感受。

要求：1. 对未能按要求完成的同学，小组内成员帮助分析原因，解决问题；若仍存在问题，可

提交全班同学请指导老师参与解决。

2. 对于弄虚作假者给予严厉惩罚。

3. 每天小组内成员交流一次，每周全班交流一次。

上管时间管理表 惩罚条例
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反 思 内 化

★活动5：案例分析
天津一名13岁的少年从他所住的24层高楼顶上以“飞天”的姿势一跃而下。在他的遗体上发现了4

页遗书、《守望者传》和《英雄年代》等4本笔记，共6万多字。其中，4万多字的《守望者传》改编自《魔

兽争霸》（一款流行的即时战略游戏）。北京军区总医院医学成瘾科开具了孩子生前患有严重的“网络

成瘾综合症”的医学证明，《半月谈》等主流媒体再次发出“电子海洛因”的呼声。孩子希望从死亡中

获得安息，但世上的人们却不给他这样的机会。

就读于成都某职高的男生蒋某，来到市医院精神卫生中心求医。这个高大腼腆的小伙子自称是个

网虫，业余时间大都泡在学校附近的网吧聊天。生活中的他不善言谈，但在网络上却口若悬河。他特

别爱用妙龄女郎的名字同人交流，还不时在网上将自己描绘成美女模样去逗人。他在网上有许多女

性朋友，自己也是一个人见人爱的“大众情人”。但他渐渐发现自己有问题：他在网上越感到得意，

在现实生活中就越是木讷。在同学中他越来越不想说话，见了老师也是爱理不理，遇到班上活动他

就不声不响地在一边。华西医大精神卫生中心主任孙学礼教授认为，网上调换性别本无可厚非，但如

果因此而导致现实生活中的行为错位，就值得引起警惕，这很容易引起性别自我认同危机。

杨某是武汉某大专院校计算机专业的学生，给一家网络公司做网络安全维。在他半工半读的

期间内，利用“黑客”技术侵入、破坏武汉招商网等35家网站，致使相关单位的网站无法登陆，部分

数据库破坏。武汉网警通过侦查迅速发现了攻击源，并顺利抓获杨某。杨某对其罪行供认不讳，被

刑事拘留。

1. 以上案例的悲剧究竟是怎样造成的？

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                 

2. 他们的悲剧能够避免吗？如果你是指导老师，你会给出怎样的建议？

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                 

★活动6：上网日记

日期 时间长度 任务 收获 反思
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2 时间管理
本课目标：学会科学地管理时间的方法。

诊 断 评 价

时间蛋糕
时间蛋糕的制作方法：把你一天要做的事情罗列一下，并估计所花去的时间，按百分比“切 ”

出一个蛋糕来。你可以根据自己的喜好给蛋糕上色，用不同的颜色来代表自己的心情。现在，请

按这样的方法来做出自己的蛋糕吧！

我的时间哪儿去了 
有时候因为做了自己不情愿做的事情而浪费了时间，但问题并不在事情本身，而是自己没有合

理地利用时间造成了浪费，看看自己是否也有这些浪费时间的习惯。

1．做事目标不明确。

2．作风拖拉。

3．缺乏优先顺序，抓不住重点。

4．做事有头无尾。

5．没有条理，不简洁，简单的事情复杂化。

6．不会拒绝别人的请求。

7．消极思考。

回答“是”的选项有                个；回答“否”的选项有                个。如果是回答“是”的选项在

2个或2个以下，说明你的时间掌控能力非常强；如果回答“是”的选项在3～4个之间，说明你的时

间掌控能力一般；如果回答“是”的选项在5个以上（包含5个），说明你的时间掌控能力很，差亟街

提高。

观 点 意 识

学一学若仔细剖析自己过去的一天，你会发觉无谓的时间浪费远超过所想

像的。有学者统计过，一般学生平均一天要浪费清醒时间（16小时）的25%，而时间管理不好的

人浪费的清醒时间可达50%～90%！
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读一读
帕累托原则
这是由19世纪意大利经济学家帕累托提出的。其主要内容是生活中80%的结果几乎源于

20%的活动。因此，要把注意力放在20%的关键事情上。

根据这一原则，我们应当对要做的事情分清轻重缓急，可根据时间管理象限分析工具进

行划分，Ⅰ象限的事情先做，其次是Ⅱ、Ⅲ象限的事情，最后是Ⅳ象限的事情。

时间管理象限分析工具

重要的事情：对个人工作、生活会产生重大影响的事情。
紧急的事情：此刻不做就会带来麻烦的事情。

重要性

紧急程序

操 作 训 练

策略一 ：提高效率，赢得时间
通常我们的时间都是在不知不觉中被我们浪费掉的：迷

惑，不知道该干什么，精力分散，拖拉，犹豫，逃避，消极的情

绪。然后再大叹时光飞逝，与其让时间悄悄的在指缝间溜走，

还不如行动起来，制定目标与计划，提高效率，更好的赢得

时间。

★活动1：抓住时间的窃贼  
1. 谁偷走了我的时间？我最重要的时间窃贼是什么？
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2. 为了抓住最讨厌的时间窃贼，从今天开始我应该怎么做？

时间窃贼 原由 措施

例：犹豫不决 不知道该干什么 制定短期目标

……

策略二 ：合理分配时间
一般情况下，每日的时间可分为三大部分：60%是计划内活动—制定每日计划；20%是意外

活动—预留弹性时间；20%是独立时间—放松自己，愉悦身心。合理安排和利用时间无疑是事

半功倍的有效方法。

★活动2：时间管理训练营 
1. 这个周末你要做哪些事情？

                                                                                                                                                                                    

2. 请制定一个你的周末行动计划。

周六上午：                                                                                                                                  

        下午：                                                                                                                                  

        晚上：                                                                                                                                  

周日上午：                                                                                                                                  

        下午：                                                                                                                                  

        晚上：                                                                                                                                  

3. 现在突发紧急事件：学校临时组织于周六上午8点到11点参观博物馆，那么你会舍弃哪些事

情？为什么？

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

4. 与班级同学互相讨论，相互比较谁的时间安排更合理。
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策略三：优先原则
每天都有很多事情需要完成，在制定计划之前一定要按照事情的轻重缓急确定先做什么，接

着做什么，最后做什么，这样才能够使自己的时间更有价值。

★活动3：我的时间我做主

在暑假的最后一个星期你有以下事情需要完成，你会优先完成哪些、然后完成哪些、最后完

成哪些呢？按照自己的想法画出优先级，并重新排序，还要想一想哪些事情必须做，哪些事情可以

不做。

1. 你从昨天早晨开始头疼，想去看医生。

2. 星期六是一个好朋友的生日，你还没有买礼物

3. 周三中午十二点有希望英语全国口语辩论大赛（初中组）

4. 有个朋友约你去游乐场游玩。

5. 没还有部分暑假作业没有写完。

6. 你欠同学30元钱，她昨天打电话希望你尽快归还。

7. 周五下午你要学钢琴。

8. 你想和妈妈去买衣服。

9. 你想问数学老师一些数学题。

10. 你的头发有点儿长，想去剪头发。

11. 每天中午十一点有《西游记》播放。

12. 下个星期开学，但是还没有买本子和玩具。

你对这12项事情，按优选等级的排序：                                                                                            

必须做的事情有哪几项：                                                                                                                         

哪些事情可以不做：                                                                                                                             

  

策略四：善于收集零碎时间
零碎时间看上去很短，什么都做不了，但是如果利用起来，就会积少成多，获得意想不到的

收获。例如，上学的路上背几个单词；下课的时候做一道数学题；放学的路上回顾一下今天所学

的内容。

★活动5：我的小算盘

想想这些时间能做什么呢？

1. 散步时：                                                                                                                                           

2. 上学的途中：                                                                                                                                   

3. 等朋友来的时候：                                                                                                                                    

4. 睡觉前：                                                                                                                                   

……

与同学讨论，还有哪些零碎时间可以利用起来？
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