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前  言

培养具有高度科学文化素养和人文素养的人才是新课程改革的基本要求。学校和教

师不仅要关注学生的文化知识水平，更要关注学生作为个体生命的内心世界。其中，心

理活动课无疑是一条很好的途径。

2008年，宣化一中就开设了心理课，为帮助学生解决心理问题做了很多务实的工

作。心理课开设之初，因内容新颖、形式活泼、互动性强而深受学生欢迎，从而为宣化

一中的心理教育开了个好头。但是，在心理课开设一段时间后，老师们在教学中遇到了

很大的问题：由于缺乏切合实际的、有针对性的心理课教材，导致课堂内容不统一，缺

乏系统性，随意性较强。心理课的教学质量，完全取决于老师个人的素质和能力，有的

心理课上成了班会课、理论课和政治思想课。于是，编写一部适合我校学生乃至更大范

围的学生使用的心理课教材，便成为当务之急。

《心海扬帆——中学生心理健康辅导教材》是由宣化一中心理健康辅导中心编写的

一部校本教材。本书着眼于培养学生良好的心理素质和较强的社会适应能力，为心理教

育课提供实用教材。在编写过程中，我们力求使本书呈现以下几个方面的特点：

一、系统性

全书包含了适应高中环境、学会认识自我、学会做人、学会学习、学会调控情绪、

以及克服考试焦虑、学习规划生涯发展等七个主题的内容，每个主题分别有三至四个课



4 心海扬帆——中学生心理健康辅导教材

时，适合进行系统教学，共27课时，计10万余字，教学序列可由高一持续到高三。

二、针对性

我校心理健康辅导中心，日常接待来访学生较多，一对一辅导的工作开展较早，平

均每月接待来访学生45人，家长5人，对学生中存在的较为集中的问题掌握了大量一手

资料，积累了比较丰富的经验。对学生、学校的情况非常了解。因此教材设计的内容基

本涵盖了日常教学中常见的学生心理问题，如：学习问题、人际交往问题、个人情感问

题、考试焦虑问题等，有较强的针对性。

三、操作性

本教材强调实际操作性，在此前提下，每课时都由四部分组成，分别是：明镜台、

智慧泉、回音壁、启思录，按提出问题、分析问题、解决问题、总结反思四个步骤组织

课堂教学内容。每个部分都精心设计，内容丰富全面，课堂结构完整，每一个上心理课

的老师都能轻松掌控。作为学生用书，也可以让学生根据课本设计内容，有条理、有顺

序地自主完成相关活动，获得心理健康的指导。

四、活动性

中学生心理课应该以活动为主，而不是空洞抽象的说教。让学生在一个个新鲜的

好玩的快乐的活动中完成心理体验，得到正确的心理指导，是本书的编写目标之一。书

中还配有生动的图片、漫画和音乐等，让学生获得不同的心理体验，并快乐地度过45分

钟。

本书编者均为第一线教师，他们勤恳严谨的工作态度及长期工作的经验是本书成功

的基础。主编魏红老师，从事高中语文教学21年，专注于学生心理辅导工作6年，经验

丰富，作风踏实，富有爱心。

感谢沃建中教授对我校“心理健康辅导中心”工作的帮助和支持。

感谢宣化一中领导对学生心理工作的重视。

特别感谢郭媛英校长对学生心理工作前瞻性的指导和大力支持！

书中难免会存在一些问题，欢迎广大同行批评指正。

                                                                                                                             编  者

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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明镜台

班级是我们成长的园地，是我们人生的第二个

家。我们在这里一起获取知识，一起增长能力，一

起拓展视野，一起锻炼成长。我们该怎样对待我们

的“家”呢？

智慧泉

1. 了解班级信息

我在                      班，班级编号是                ，我们班共有        人，其中男生       人，

女生         人；住校生          人，跑校生          人。班主任是              老师。在大家的自我

介绍中，我印象最深的是              同学，因为                                                 。

2. 游戏体验

在班里或者教学楼前水云榭中人为设置一些简单的前

行障碍，第一阶段每组同学派一人蒙上眼睛通过，用时短者

为胜；第二阶段在蒙眼的同学前行时，各组可派“向导”一

名，但“向导”引导时不能出声，只能用肢体语言暗示，依

然是用时短者获胜。

请参与的同学谈谈自己的感受。

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

主题一　高中环境适应

第1课　我爱我班
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将全班同学分成若干组，在地上放一张A4纸，请每组同学要尽可能多的站上去，

人数最多的一组获胜。

请参与的同学谈谈自己的感受。

                                                                      

                                                                      

                                                                      

回音壁

1. 阅读感悟

有一个人问上帝：“为什么天堂里的人很快乐，而地狱里的人一点也不快乐呢？”

　　上帝说：“你想知道吗？那好，我带你去看一下。”

他们先来到地狱。只见中间放着一只大锅，锅里煮着

美味的食物，锅边围着许多小妖怪，每个小妖怪都拿着一

只很长的勺子。因为勺子太长，他们没法把食物送到自己

的嘴里，反而把热腾腾的食物拨弄至其他妖怪身上，所以

每个妖怪都烫出了脓包，都瘦得皮包骨。大家都在怪叫和

吵架。

上帝说：“我们再去天堂看看吧。”

于是他们来到了天堂。只见中间还是放着一只大锅，

锅里煮着美味的食物，锅边却围着许多小天使，每个小天使也都拿着一只很长的勺子。

因为勺子太长，他们也没法把食物送到自己的嘴里。于是，每位天使都把勺子里的食物

递给远处的天使享用，远处的天使再把食物递给其他天使享用，所以天使们都吃得饱饱

的，长得白白胖胖。大家都很快乐。

原来天堂和地狱的环境是相同的，不同的是                                                       。　　

原来快乐并不在于那把勺子有多长，而在于                                                       。

2. 齐心协力

我理想的班级是什么样的？
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我能为它做到哪些实质性的切实可行的事情？

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                        

    

 启思录

只有在集体中，个性才能获得全面发展。一个人的发展取

决于和他直接或间接进行交往的其他一切人的发展。

——马克思

一个人的行为是个性与环境中各种力量相互作用的结果，

班级集体是学生个性的所处环境、情景力场，它影响着学生的

行为及个性心理特征、道德规范和行为准则。

——勒温（心理学家）

每当我们给个人一种影响的时候，而这影响必定同时应当

是给予集体的一种影响。

——马卡连柯（教育家）
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明镜台

我们经常说“今天我以一中为骄傲，明天一中以我为自豪”，那么，你了解这座校

园的深厚底蕴吗？你知道它的骄人历史吗？我们来共同了解走过百年风雨历程的宣化一

中吧！

智慧泉

1. 我校始建于    年，我们的校训是                         。

漫步校园，其中最古老的建筑物是            ，最年轻的建

筑物是                 ，我最喜欢的建筑物是                        。

2. 如果用镜头介绍宣化一中，你会选取哪些镜头？

为什么？

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

3. 你认为宣化一中最宝贵的财富是什么？

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

4. 学校基本概况

宣化一中的前身是清乾隆年间建立的宣化“柳川书院”。1902年创办为新式学

堂——宣化府中学堂，至今几易其名，已有110年历史。 

第2课　熟悉校园

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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学校占地面积164亩，建筑面积116200平方

米，硬件设施一流，教学设备齐全，科学楼、图书

馆、体育场、体育馆、电化教室、实验室、多功能

厅、电教网，应有尽有。学校1956年即被列为省属

重点中学，2000年首批被确定为省级示范性高中，

2007年获得全国教育系统先进集体称号。　　

学校在长期的办学中形成了“学校——整体优

化加特色，学生——全面发展加特长”的办学特色。

“尊师守纪、勤学好问、艰苦朴素、积极向上”是宣化一中的校风。 学校坚持“以人

为本，管理为先”的指导方针，实行“开放教育，封闭管理”的培养理念，教会学生

“做人，做合格公民，做高层次的人”。在教学中，充分发挥教师的主导作用，降低教

研重心，以备课组为单位，强化集体备课，实现教学经验和资料的共享，积极探索分层

次教育改革，开设了多门选修课程。同时学校还以科研为先导，承担了多项国家级、省

市级教育科研课题。

百年一中为祖国培养出了一批又一批的栋梁之材，一些知名学者、党和国家重要部

门领导人、解放军将领，都出自我校。

一中的明日辉煌等待我们来创造！

回音壁

请你在下面这张旧的平面图上标出我校新的建设项目和各条道路名称。
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 启思录

1. 延伸阅读

“柳川书院”位于宣化城内皇城大

街。清乾隆二十一年（公元1765年）由

口北兵备道良卿（满州，正白旗人，进

士，乾隆十八年到任）、宣化府知府张志

奇（山东利津人，进士，乾隆十八年到

任）、宣化县知县黄可润（福建龙溪人，

己未进士，乾隆二十年到任）等发起，并

会同口北十州县各属绅士人等捐建。

书院内建有学舍七十余间，堂屋两

间，轩廊（有窗户的长廊）五间。书院前后是四通八达的大路（即相国庙街和皇城桥大

街）。院东建魁星楼（魁星是我国古代神话中掌管文章兴衰的神），楼前树立着两方石

碑，分别刻有当时直隶总督方观承亲笔书写的“柳川书院碑记”和宣化府知府张志奇亲

手书写的“柳川书院记”。院西凿建池塘，引北山溪流柳川河之水穿院入池。年年院中

潺潺清水、垂柳倒影，池内荷花盛开、争奇斗艳，庭院一派幽静典雅，美不胜收。后院

设射圃，是练习射箭的地方。此外，还配有书院的附助设施，水井一眼，火房、马厩数

间。从建筑上看，书院布局设计反映出当时文武合一的教育特色。                             

2. 宣化一中老校歌

控朔漠   屏燕京

上谷古城  风沙凛冽寒暑育奇英

文泽光芒照塞外  长城岂能阻春风

勿自暴自弃  勿固步自封

光我民族志要始终  岁寒始见松柏青

功兮有成社会中坚亦冶熔



7 主题一　高中环境适应

明镜台

有 些 同 学 是 背 负 行 囊 ， 求 学

于宣化；有些同学是生于宣化，长

于宣化；还有些同学将来会回到宣

化，建设宣化。但是，我们了解我

们所生活的城市吗？我们熟悉我们

所生活的这片土地吗？

我们从这里起飞，飞往世界的各个角落，但是我们对于起飞的起点往往是一片空白

的记忆。而一个没有起点的人，一个没有任何乡愁意识的人，无论走多远，他永远只是

一个没有精神停靠的流浪者。

今天，我们想让年轻人的行囊中多一样东西：对这座城市的记忆和理解。那样，无

论我们今后走向哪里，我们都是有根的人，都是有心灵栖息地的人。

智慧泉

宣化知多少？

1. 地理位置

宣化区位于河北省西北部，在张家口市东

南28公里处，为张家口市辖区。地理坐标北纬

40°37′，东经115°03′。东南距首都北京150公

里，南偏西距省会石家庄市288公里，西距山西省

大同市200公里，是京、津连接冀、晋、蒙的交通

第3课　“家”在宣化
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枢纽和物资集散地，素有“陆路商埠”之称。

2. 自然气候

宣化洋河两岸的河川区属暖温带，气候属半干旱大陆性季风气候。春季受较强的

冷空气影响，天气多变，降水量较少，大风日数多；夏季由于太平洋副热带高压西伸北

进，在暖湿气流的控制下空气湿润，降水较多；秋季暖湿的东南气流逐渐衰退，干冷的

西北气流重新加强，温度下降快，天气晴朗，阴雨日渐减少；冬季受强大的蒙古冷高压

控制，严寒少雪，强冷空气南下时常形成寒潮，引起剧烈降温和大风天气。

3. 悠久历史

宣化夏商时属冀州，春秋时为燕国北境。

由于地处内蒙古高原向华北平原的过渡地带，

居沟通南北之要冲，所以宣化历来是汉族和

东胡等少数民族的聚集地。战国时燕国开国大

将秦开率兵击破东胡，拓地千余里，置上谷、

渔阳、右北平、辽东和辽西五郡。秦始皇统一

中国后，将天下分为三十六郡，宣化仍属上谷

郡。

后来宣化的行政建制有过多次变化，宣

化也曾先后更改过十几个名字，如战国、秦名

“上谷”，汉名“下洛”，魏晋名“燕州”、

“广宁”，隋名“涿郡”，唐名“武州”、“文德”、“雄武”，辽名“归化”，金名

“宣化”、“宣德”，元名“宣宁”、“宣德”、“顺宁”，明曰“宣府”，清初定名

“宣化”。

然而，不管名称如何变换，“上谷”仍然是宣化历史上一个最古老的节点。自古以

来，许多文人雅士都自称为“上谷人”；宣化城里建有“上谷书院”、“上谷公所”等

机构；明代朱元璋的第十九个儿子被封宣化，

也叫做“谷王”；清道光年间，宣化府还在天

泰寺街东口建了一座木制单孔布瓦歇山顶的

“古上谷郡”牌坊，以昭示宣化历史的源远流

长。

4. 得名由来

最早使用“宣化”名称的是金代。金大定
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六年（公元1166年），金军攻克辽归化州，第二年改名为宣化州。但仅过了一年，宣化

一带就发生了历史上罕见的特大冰雹灾害，为表赈灾安抚之意，朝廷改宣化州为宣德

州。“宣化”名称的再次使用是清康熙三十二年（公元1693年）直隶巡抚郭世隆为改革

地方税收，上书朝廷，废除宣府镇卫、所，设置宣化府，统领三州八县。于是，寓“宣

扬朝廷德政，感化黎民百姓”之意的“宣化”，遂沿用至今。

5. 宣城肇建

关于宣化建城的年代多说为唐代。《旧

唐书·安禄山传》云：“禄山阴有逆谋，于

范阳北筑雄武（宣化）城，外示御寇，内贮

兵器，积谷为保守之计，战马万五千匹，

牛羊称是。”称宣化是唐代范阳节度使安禄

山以加强边防为名，招兵买马准备叛乱所建

的，当时叫做雄武军城，距今约有1260多年

了。随后的宣化作为重要的军事和交通枢纽，一直是以后各朝代州、府、县的治所，也

逐渐成为古代塞北地区重要的军事、政治、商贸、文化活动中心。宋、辽、金、元时

期，宣化一直是辽国和蒙古汗国的王公贵族们往来的地方，城内建有大批王族的行宫和

别墅。

从文献记载看，宣化城的规模从唐至今变化不大。当时的宣化城比现在要小得多，

城墙每边边长约500米左右，这与《周礼·考工记》中“天子之城方九里，则知公七

里，伯侯五里，子男三里”的规模大致相符。城池的位置大致在现今钟楼西街，皇城桥

北街以东的范围内。最初的宣化城均为土城。

6. 宣城扩建

宣化城得以大规模扩建是在明朝。

公元1368年，明朝建都南京，朱元璋即派

兵北伐，元顺帝妥 帖睦尔从北平出逃，

经宣德府汇集王公贵族逃亡至大同、太原

以北。明朝大将汤和率兵来到宣德府，在

城里屯兵屯田，使宣德府成为一座军城。

明洪武四年（公元1371年），随着明军事

机构的改变，明朝廷在宣府设万全都指挥

使司法所（这是一个相当于现在省军区级
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别的军事机构），下辖15个卫和2个州（卫是相当于现在的军分区师级单位的机构），

仅宣府城内就设有宣府前卫和万全左卫、右卫。众多的机构和驻军使得宣府小城拥挤不

堪，很多机构只能设在城外。明洪武二十四年（公元1391年），朱元璋的第十九个儿子

被封为“谷王”来到宣化，开始在原城外西北角建王府。为了维持王府的中心位置，洪

武二十七年又把宣府城向西、向北扩展为现在规模的大城。随着城池的扩大和发展，大

量庙宇和官宅开始修建，逐渐形成从南门“昌平门”到北门“广灵门”的一条街，进而

形成周长1.2万米的雄伟壮观的宣化城池，现在的钟楼一带成为城市的中心点。

7. 军事重镇

宣化为历代军事重镇。有“京师锁钥”、“神京屏翰”之称。《宣化府志》记载：

“宣化全境，飞狐、紫荆控其南，长城独石枕其北，居庸屹险于左，云中固结于右，群

山叠嶂，盘踞峙列，足以拱卫京师。”明王朝把东起鸭绿江，西至嘉峪关，绵亘万里的

长城以及沿线城堡划分成了九段，分地守御。每一段都成为一个相对独立又相互关联的

防御区，分别驻有重兵，设总兵统辖。九个较大的城堡分别成为九个军事防御区域的指

挥中心，它们就是明朝赫赫有名的九个城镇，称“九边”或“九镇”。 宣府镇为九镇

东起第三镇，担负着东起四海冶，西至南洋河长达500多公里的长城防御任务，是连接

东南，牵制西北，捍卫京师的重要“一边”。当时的宣府镇已不是单独的几道城墙和孤

立的城堡，而是由一些不同的形式和不同用途的建筑设施连结成的一套完整的防御工程

体系。比如长城城堡、长城城墙、关隘、烟墩等等，这些建筑物相互联系，相互配合，

构成了一道城堡相连、烽火相望的严密而灵敏的动态军事防线。据志书记载，仅唐、

宋、明、清四个朝代，北方部落经宣化南入的较大战争就达70余次。

宣化古城经历了太多的沧桑。“一抓一把历史，一靠一身长城”，是人们对古城的

赞誉。虽然如今“古上谷郡”的牌坊已难觅踪迹，但那仍然屹立不倒的万米城垣，仿佛

一条时光隧道，引领我们一点一点地向宣化城的岁月深处漫溯。① 
1

8. 宣化名胜

（1）炮兵博物馆——全国首家兵种博物馆。宣化素

有“塞北炮兵城”之称，因为占据了宣化围城面积四分

之一的全军炮兵最高学府——中国人民解放军炮兵指挥

学院坐落于古城。而炮兵博物馆就位于该学院内。

 （2）张家口市首座自然公园——万柳公园。清乾

隆九年，为了阻挡风沙之害，百姓们在柳川河附近筑堤

① 以上材料出自张家口市宣化区政府网，略有删改。　
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