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前!!言

本书是笔者经过多年教学实践探索!根据初中不同年级的

德育分层目标和学生成长需要!编写的实用性学校心理健康教

育读本"
学校心理辅导活动课是学校按学生心理发展的规律和特

点!通过各种辅导活动!有目的#有计划#有步骤地培养#训练#提
高学生的心理品质!激发潜能!增强社会适应能力!帮助学生解

决成长中各种心理问题!维护心理健康!达到塑造和完善人格的

学校心理互动形式"
本读本适用年段是预初$$$初三!计划总课时!"节左右"

执教教师以学校专业心理教师为骨干!指导班主任这一心理辅

导主力军"其核心育人价值是滋养心灵!浸润人生"辅导场所

以团体辅导室最佳!多媒体教室也可"在不伤害学生的原则下!
我们追求的是学生参与#体验#分享#感悟#自助#发展"其育人

目标是培养健全人格#良好的社会适应与心理品质"学生的学

习内容是健康心理的理论和方法!根据不同年级初中生的年龄

心理特点和学生成长需要选定"学生的学习方式是以经验为载

体!个体自觉接纳"课堂教学组织是一个自我探索过程#情感交

流过程#体验感悟过程"以平等尊重关系为前提!以讨论沟通为

基本手段"心理辅导活动课的教学组织是课前准备%了解学生#
确定专题#选择内容#设计活动&教学进行%专题导入#活动展开#



发问反馈等"对课的评价也是以学生感受强烈#积极喜悦参与#
有所感触与思考#依据学生的需要"

学校心理辅导活动课对学校危机事件也有识别#预防和干

预的功能"
有效的中小学学校心理危机干预不是始于危机事件发生后

的反应!而是在危机事件发生之前很早就开始了"除了完整而

系统的学校心理危机干预体系!加强心理危机干预的团体辅导

研究!对学校#家庭#社会的稳定有着积极作用"
本读本是学校全体学生心理健康教育的拓展读本"其特点

选择了教学实践中的有效性和可操作性课案!加入心理剧的要

素和活动设计!旨在对学生进行预防性和发展性心理辅导"结

合初中四个年级#四个阶段的德育分层目标!为班会心理活动设

计提供借鉴!为心理教师心理活动课设计提供参考"对学生进

行预防性和发展性心理辅导!帮助学生学习适应!学习在团队中

的合作与交流!了解青春期的心理特点与交往!在初三面临人生

的第一次选择前做好应对挑战的心理准备"同时对识别#预防

和干预学校危机事件发生有积极作用!我们在辅导中对此深有

体会!这将是一件对初中生有实际教育和帮助意义的事情"
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第!章!入学适应

第!课!学并快乐着

知识概要

预初新生进入中学!从小学生到中学生角色转变的过程中!
普遍出现生活方面"学习方面"人际交往方面的问题!如生活环

境的不适应"学习信心不足"人际关系较差等#本课就这些问题

进行讨论!让学生了解自己!了解从小学到中学的角色变化特

点!了解养成良好学习习惯的方法#
活动目标

!"学生通过思考!认识并总结在他们身上发生的一些变化#

#"发掘自己的闪光点!找出自己的优势#

$"通过测试!检验自己的学习方法是否正确#

辅导过程

课前准备

教学用%%&

热热身!能量传递

与学生一起做卡片!或买一些卡片!把卡片散落在地!选卡



片!彼此交流为何选择的原因#不批评#两个人交流!交流传递

给你的正能量#然后用胶片贴在房间任何地方#

" 你从图片中看到什么$ %激发想象力!左右脑协调#&

" 选择相同卡片用来分组#

" 能否通过沟通!达到自己想选的#

" 交流#%相互兼容&

" 模拟卡片中的情景#

" 用卡片投射自己的情绪!表达自己的情感#

议一议!在我身上的变化

从小学进入初中!对我们来说有哪些变化$
让学生畅谈在自己身上发生的变化#
参考点'
%!&科目增多#设置政治"语文"数学"英语"生物"地理"体

育"音乐"美术"劳动技术"计算机#
%#&每门学科的内容趋向专门化和系统化!如数学!小学

是学算术!预初年级开始学习代数!这门学科新旧知识联系密

切!概念性强!增强了空间想象力!抽象逻辑思维的要求也提

高了#
数学'小学以数的计算为主

中学'如式的运算%整式"分式"幂的运算"根式运算&"方程"
函数"几何%三角形"四边形"相似形"圆&

抽象思维和逻辑推理的要求大大提高了#
%$&学习方法和习惯不同

小学教学中(扶)得较多!而中学教学中注重于学生的独立

思考!(放)得较多#同学们需要主动安排时间和支配时间!由
(被动)转为(主动)#

%'&课堂教学密度不同
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中学每堂课讲课的内容多#中学教师讲课的速度!一般比

小学教师要快!如果孩子上课注意力不集中!很容易造成知识上

的漏缺#因此!要认真做好课前的预习!以减小衔接上的坡度!
上课时一定要专心听讲!以防知识漏缺#

%(&课时安排上的不同

中学课堂教学中用于复习巩固的时间相应地比小学要少!
课内作业练习也略少!巩固知识的方法与小学也不尽相同!要学

会自己整理知识!学会知识的归类"分析和综合#
%)&考试科目和要求不同

除语数外!政治"地理"科学也要考试!其他科目如音乐"美
术"体育"劳技"计算机都要考查#评价全面而且以百分数表示!
不是小学以优"良"中"差表示#只有语数外成绩好!其他科目的

成绩不好%五门不及格&也会留级#
考试题目的难易程度增加"开放度也增加了#灵活性和综

合性加强了#不是教什么!就考什么#

写一写!我的十二行诗

在人生这个色彩斑斓的大舞台上!我们每个人都在扮演着

自己的角色#随着时间的推移!我们也在点点滴滴地积累着对

自己的看法+++积极的或消极的#我们的心目中从此有了一个

自己#我是什么样的呢$ 想象一下!你的面前放了一面镜子!你
在看!你看到了什么$ 里面的人漂亮吗$ 快乐吗$ 独立吗$ 里

面的人需要什么$ 他到底是谁$ 你还看到了什么$ 好!现在让

我们睁开眼睛!拿起笔!把你看到的写下来!完成属于自己的(十
二行诗)#

!"写下自己引以为豪的事情!记录自己的闪光点#

#"与班级好同学相比!找出各方面差距!如学习习惯"方
法"能力等#找出薄弱点!写下发展方向#

*"*第!章!入学适应



例!'初一%$&班的谢同学来自台湾!他其貌不扬!但看看

他的成功经验!同学们不由得对他刮目相看'一年级!英语第

一名!美术竞赛第一名,二年级!私立小学优等生,四年级!游
泳(*米第一名!私立网球公开赛第二名!到海外留学获得奖

学金--
例#'初一%#&班的赵同学的成功经验是''岁时会唱歌,+

岁时学会游泳,!!岁时学会炒菜--
例$'一同学!从年级后四十名!到年级前五十名#有诗写

得好'算你现在不及格!你也有通过考试的潜力,如果你已经通

过了考试!你就有希望得,!如果你已经得了,!你就有希望得

-!如果你已经得了-!你还可以更好#
同学写完自己的十二行诗后!进行全班分享!并在同学分享

完后!全班进行鼓掌鼓励#

测一测!学习方法小测试

本测试共#.道题目!请在你认为符合自己情况的题后回答

(是)!反之则回答(否)#
请认真阅读每一个问题并如实回答#

!"每天是否提前做好上学的准备$

#"是否经常迟到$

$"每天的学习时间是否一定$

'"是否经常感到睡眠不足$

("能否在规定的地点"时间进行学习$

)"起床时间与就寝时间是否毫无规律$

/"是否拥有切实可行的学习计划$

."游玩时间是否经常挤占学习时间$

+"坐在桌前是否能迅速进入学习状态$

!*"学习时同学相邀去玩!是否欣然答应$
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!!"除了运用公式"定理!你还深入探究它们是如何推导出

来的吗$

!#"你对书中的观点"内容从来不加怀疑和批评吗$

!$"是否经常去图书馆和阅览室$

!'"学习除了书本还是书本吗$

!("遇到不明之处!是否有查阅字典"参考书的习惯$

!)"是否一边看电视或听收音机!一边学习$

!/"是否爱护教科书"参考书$

!."是否有一边拿着点心或饮料!一边学习的陋习$

!+"上课或自习你都能聚精会神"很少开小差吗$

#*"是否对弱科"不感兴趣的学科就不愿去学$

#!"能否与同学互相学习"互相帮助$

##"是否不愿在家学习!而经常去同学家学习$

#$"你能见缝插针!利用点滴时间学习吗$

#'"一次考试成绩不良是否总是挂念于心$

#("考试时是否仔细工整地回答问题$

#)"考试后是否听完老师的讲评就对试卷置之不理$

#/"受到老师表扬后!是否就更喜欢学校生活!并对这位老

师的课也兴趣倍增$

#."一经批评!是否就耿耿于怀!愁眉不展$

评分方法!奇数题选择"是#记#分$选择"否#记*分%偶数题

选择"是#记*分$选择"否#记#分&将各题分数相加$算出

总分&总分在(*分以上$说明你的学习方法优良%'*''+
分$学习方法较好%#.'$+分$学习方法一般%#.分以下$学
习方法较差$需要改正&

*$*第!章!入学适应



学一学!养成良好的学习习惯

习惯培养的重点与指标'

!"三大重点'
做人'拥有爱心!真诚宽容

做事'遵守规则!友善合作

学习'脚踏实地!勇于创新

#"十二项指标'
做人

重点指标'真诚待人!诚实守信!认真负责!自信自强

人格特征'真爱!诚信!责任心!乐观

做事

重点指标'遵守规则!讲究效率!友善合作!合理消费

人格特征'规则意识!效率意识!合作!勤俭节约

学习

重点指标'主动学习!独立思考!学用结合!总结反思

人格特征'自我能动性!独立!勇于实践!勇于创新

附!阅读资料

新生入学后!他们往往要面对多方面的变化'

!"由于各个学校教育质量不同!曾经有同学在小学里成绩

在全区也是数一数二的!但在新学校的摸底考试中!暂时处于全

年级的后面#

#"现在的班级里!很多同学在小学里是大队长"中队长!到
了中学!一开始有可能只能做各课代表!甚至是普通同学#角色

发生了变化#

$"大多数学生!原来都是学业上的佼佼者!是老师的宠儿!
同学的榜样!父母的希望!因此事事以他们为中心!处于众星捧

*%* 给心灵添一缕阳光



月的地位#但进入初中!原先遥遥领先的优势不复存在!自然也

就没有了原来那种鹤立鸡群的美好感觉了#于是!由(佼佼者)
转变为(平庸者)造成的巨大心理反差!使一部分新生产生失落

苦闷感#面对日益繁重的初中学业和小学时压根看不到的一盏

盏红灯!昔日佼佼者的自尊"自信严重受挫!并由此波及学习生

活的各个方面!如对考试的惧怕和过分焦虑,对平常学习兴趣索

然!一学习就出现烦躁"头痛等症状!甚至发展到自暴自弃!破罐

子破摔#
我们把它称之为新生适应不良综合症#
为什么会出现新生适应不良呢$
首先是因为他们对新的群体实力认识不足!对自己的期望

值过高!总是理所当然地认为自己应该遥遥领先#其次是家长

及亲朋好友对他们的过分关注也往往使他们背上沉重的心理负

担#第三是对学习内容"方式的转变没有做好思想准备!第四是

人际关系适应不良#所以一旦学习成绩出现波折!就心慌意乱!
不知所措#

如果新生适应不良较为严重的话!还有可能发展成为学校

恐惧症#学校恐惧症的主要表现是'害怕上学!害怕参加考试#
如果强迫患者去学校!会产生焦虑情绪和焦虑性身体不适!如面

色苍白"心率加快"呼吸急促"腹痛呕吐"便急尿频等!但倘若同

意患者暂时休学!焦虑情绪和不适症状很快就会得到缓解#

*&*第!章!入学适应



第"课!时间管理

知识概要

本课的主要理论基础是(时间管理)理论!基于时间管理中

的有效安排生活事件的理念#
时间管理的基本含义'物理时间的有限及高效处理事件之

间的矛盾!要求我们每个人有必要对自己的时间进行管理#通

过审视自己以前对时间的安排!找出不合理的地方!作为现在改

善的出发点#对于未来!在我们的心中要有一定的蓝图!作为现

在努力的方向#通过(撕纸人生)的游戏!可以启发学生对自己

的人生有个感性的领悟!珍惜时间!把握现在的每一刻时间#而

日常生活中!大多学生常常觉得自己的时间不够用!或是觉得一

天下来什么事也没做成!在课的活动中!(时间之饼)正是希望学

生能够通过此活动!审视自己的时间安排#
通过活动设计!了解时间管理的优先顺序,时间管理的计划

效率#在此课中为学生提供(高效时间表)的参考#
活动目标

本课通过(撕纸人生)"(时间之饼)等时间管理上的几个主

题活动!以及对时间管理原则的讲解!达到以下教学目的'帮助

学生认识到时间对人生发展的重要意义!帮助学生认识到时间

的紧迫感!学会合理安排时间#



辅导过程

课前准备

长纸条每人一张!音乐资源

热热身!撕纸条游戏

心理游戏(撕纸人生)%请学生与

教师一起完成一个撕纸的小活动&
请学生在活动中完成'个问题

!"你的年龄多大

#"你可能活到多大

$"多大年龄退休

'"一天#'小时!真正用于工作

学习的时间

.特别注意/'不同学生对于自己人生的安排差异可能会很

大!比如有人可能会固执地认为自己一定可以活到!**岁!有可

能会引起其他同学的哄笑#教师要提醒!大家的分享只要听听

就好!多听多理解!没有标准#
分享'全班'人式小组讨论!(撕纸人生)活动时的心理感受#

说一说!每天#$%&&秒的收获

参考点'
睡觉收获能量

吃饭收获体力

学习收获知识

看书拓展视野

*'*第!章!入学适应



运动收获健康

比赛收获自我肯定

每天拿着账户交换五彩生活

测一测!学生时间管理能力测验

请看下面的问题是否经常发生在你身上!如果是!那么就在

后面的括号内打勾'
胡思乱想%!!&!东寻西找%!!&!喜欢聊天%!!&

胡写乱画%!!& 坐立不安%!!& 抓耳挠腮%!!&
干扰别人%!!& 电视吸引%!!& 闭目打盹%!!&

测试结果反馈!
如果#个以下$说明你很会使用时间$懂得如何节省

时间&
如果$'(个$说明你基本上懂得如何节约时间$但要注

意$应努力提高和增强你的时间观念&
如果(个以上$说明你是个浪费时间的"能手#$可要警

惕了&

动一动!分析我们的时间

请同学将普通的一天的时间进行分析!画出属于自己的时

间之饼#

*()* 给心灵添一缕阳光
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