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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



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）：于小溪、王卫、毛文娟、文军、邓薇、冉红琼、

卢慕雪、田澜、李方、李中永、李伟、李丹萍、李翔、李警、邬文宁、刘杨、刘衍

玲、刘靖姝、江艳、张大均、张中科、张宇鑫、张琳琳、何亚新、陈旭、陈学莉、

陈曦、吴岳、吴镝、杨晓丹、杨静、谷萌、宋雪芹、经承凤、周海霞、赵小云、赵

占锋、赵润平、赵淑兰、姚晓琳、胡韬、钟静、姚翠荣、高田田、高淳海、郭成、彭

霞、雷燕、颜尧珍、魏晓燕。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 我是一个小学生

了解学校和教师

对自己提出的要

求，初步形成小学

生的角色意识。

心
灵

成长目标

诊 断
评 价

在幼儿园时，我
们都做些什么呢？

现在我们长大了，
背着书包来到了学校，
这里的生活与幼儿园有
什么相同与不同呢？

 阳光幼儿园

 阳光小学
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 找相同

 找进步

幼儿园 小    学

老师

同学

课外活动

……

幼儿园 小    学

上学时间

每节课的时间

放学时间

校园环境

学习内容

管理自己的能力

……



一
年
级 

（
上
）

3

 知心姐姐对你说

观 点
意 识

策 略
训 练

 活动一：

说说上小学之后，你感到快乐的事和你的进步。

策略        适应学校生活1

成长是每个人都要经历的过程，从牙牙学语，到会说话唱歌，从蹒

跚学步，到会奔跑跳跃，每一步成长都伴随着学习。在幼儿园时，我们玩

游戏，学唱歌，学画画，生活很快乐。

现在，我们长大一些了，长大了更需要知识，更需要学习，于是我们背

着书包来到了学校，开始了正式的学习生活。我们学语文，学数学，学唱

歌，学画画，学知识和本领，学习怎样做一个好学生。知心姐姐希望小朋

友们认真学习，汲取养分，由一颗“小幼苗”长成一颗“茁壮的大树”。

 活动二： 大家都来给芳
芳出谋划策，说说她
应该怎样做，才能尽
快适应小学生活？

看图后想一想：芳芳为什么不开心呀？

我很不开心
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策略        了解学校对一个小学生的基本要求2

 比一比

哪些事情你做到了，请将下面的图形涂上自己喜欢的颜色。

乐于助人

守纪律

认真听课

团结友爱

有礼貌

自己整理
书包、文具

 辩一辩

下面这些小学生的表现，你认为哪些是正确的，哪些是错误的？说明原因。

（正确的用“√”表示，错误的用“×”表示）

1. 课堂上不认真听讲，偷偷玩小东西。 （       ）

2. 自己收拾书包，准备文具。 （       ）

3. 上课积极回答老师的问题。（       ）

4. 放学之后，先出去玩，然后再做作业。（       ）

5. 早晨自己穿衣服。（       ）

6. 见到长辈主动问好。（       ）
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反 思
内 化

 说一说

你会做一个什么样的小学生？

按时上学，不迟到，不早退，不逃学，有病有事要请假。

上课认真听讲，不做小动作。

课后认真复习，按时完成作业。

尊敬老师，见到老师主动问好。

团结同学，与同学友好相处，互相关心，互相帮助。

待人有礼貌，会使用礼貌用语。不骂人，不打架。

 学儿歌

太阳当空照，花儿对我笑，

小鸟说：早早早，你为什么背上小书包？

我去上学校，天天不迟到；

爱学习，爱劳动；

长大要为人民立功劳！

唱儿歌

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我愿意和关心我、
帮助我的人在一起，
觉得和他们在一起很

高兴，很快乐。

2 老师同学我喜欢
体验与老师

和同学和睦共

处的快乐。

心
灵

成长目标

诊 断
评 价

 我的心情我做主

和老师同学在一起时，你的心情是怎样的？请从下面的词语中选出几个最能

代表你心情的词语。

讨厌             害羞               激动              快乐             喜欢             厌烦

 共同心声

观 点
意 识

我和同学在一起
学习、做游戏，感到
很快乐、很愉快。

当我去做那些自己很
感兴趣的事情，去参加那些自
己觉得很有意思的活动时，我
  就感到很高兴、很愉快。

高兴             愉快              害怕             紧张             有趣

我和老师在一起，
感到很高兴、很快乐，
对老师上的课很感

兴趣。

每当我向同学说出，
我喜欢他们，愿意和他们做
朋友时，他们都给我一个大
   大的微笑，我很高兴。
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（       ）同学 ：

你是：热心的（          ）

活泼的（          ）

友好的（          ）

喜欢和我玩的（          ）

快乐的（          ）

帮助（          ）

……

策 略
训 练

策略        称赞老师和同学的优点1

我之所以喜欢

你，是因为……

老师，我之所

以很喜欢您，是因

为……

（       ）老师 ：

您是：认真的（    ）

幽默的（    ）

漂亮的（    ）

和蔼的（    ）

关心（    ）

爱护（    ）

……

老师，谢谢您
的帮助，您真好！

老师，您上
课总是微笑着，
我们喜欢您！
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策略        学会用微笑传达你对老师和同学的喜爱2

策略        多与老师和同学谈心里话3

我喜欢和

你一起玩耍！

常常跟老师和同学说说自己最近的喜怒哀乐，是与他们建立良好人际关系的

一个好办法。请与同桌相互说说：

1. 最近令你很高兴的一件事情。

_________________________________________________________

2. 最近令你很难过的一件事情。

_________________________________________________________

3. 当同学说出她/他的伤心事时，请对她/他讲几句安慰的话。

_________________________________________________________

反 思
内 化

 儿歌诵读

喜欢和你在一起

老师同学，在一起；      共同学习，真有趣。

我爱老师，我爱你；      相互帮助，要关心。

我们团结，多亲密；      我的心情，真欢喜！

唱儿歌

老师，我很喜

欢听您讲课！
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3 课堂纪律要遵守
理解课堂纪律的

基本要求，尝试用

一些方法来约束自

己的不规范行为。

心
灵

成长目标

诊 断
评 价

我们都是班集体的一员，共建良好的学习环境是我们每一个人的责任。作为一

名小学生，上课的时候，我们应该遵守哪些课堂纪律呢？

 真心话

不能讲话，不能随便在课堂上走动…… 不能玩文具、纸片……

如果小学生不遵守纪律，会给自己带来哪些害处呢？

请思考
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 你能管住自己吗？ （下面行为中，给自己没做过的画上 ）

观 点
意 识

1.	 上课迟到。（       ）

2.	 进教室时不喊“报告”。（       ）

3.	 上课后才拿出学习用品。（       ）

4.	 喊“起立”时，自己坐着，不站起来。（        ）

5.	 坐姿不端正，东摇西歪。（        ）

6.	 用脚踢前排同学的后背或椅子。（        ）

7.	 在课堂上与同学说悄悄话。（        ）

8.	 在老师上课时玩文具，玩纸片。（        ）

9.	 没有举手就抢先回答或大声说话。（        ）

10. 在课堂上睡觉。（       ）

11. 在课堂上与同学打闹。（        ）

12. 没到下课时间，提前走出教室。（        ）

13. 没有经过老师允许，随便在教室里走动。（        ）

数数你有几个 ， 越多，说明你越能管住自己。

 生活常识

●一个工厂如果没有劳动纪律，工人想来就来，想走就走，那么

工厂就会很快倒闭。

●一个学校如果没

有课堂纪律，学生上课

迟到、上课时大声说话、

发言不举手，老师就没

法上课，同学们也没法

学知识了。



一
年
级 

（
上
）

11

 请记住

遵守课堂纪律,一方面是对老师的尊重,另一方面也能提高学习效率。所以，在

课堂上我们一定要保持良好的课堂纪律，只有这样我们才能更好地学习。

策 略
训 练

策略        管住自己1
 请完成以下角色扮演

东东和洋洋是同桌，东
东是班上的捣蛋鬼，上课从
不认真听讲，经常影响洋洋
学习。

洋洋为此十分苦恼，再
这样下去自己上课什么也学
不会了。他不时问自己：“我
该怎么办呢？”

有一天，洋洋灵光一闪，
终于想出一个好方法：以静
制动！他高兴地叫道：“就这
么办。”

课堂上，东东找洋洋聊
天：“洋洋，我给你讲个有
趣的事……”洋洋不理他，
端正地听课。

课堂上，东东拿出自己的
游戏机：“洋洋，这个游戏很
好玩，我俩一起玩。”洋洋仍
不理他，继续认真听课。

经过一段时间后，东东终于被洋洋的那股认真
劲感动了，下决心改掉自己的坏习惯，他真诚地对洋
洋说：“洋洋，从现在开始，我要向你学习。”

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


