


书书书

初中生心理健康教育读本

成功心理素质研究中心　编

新 疆 青 少 年 出 版 社



　图书在版编目（ＣＩＰ）数据
初中生心理健康教育读本／

－修订本．－乌鲁木齐：新疆青少年出版社，２００７．８

ＩＳＢＮ　９７８－７－５３７１－３８１１－６

Ⅰ．初．．．　Ⅱ．陶．．．　Ⅲ．心理卫生－健康教育－初中－教学参
考资料 Ⅳ．Ｇ４７９

中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字（２００７）第１２４１２２号

初中生心理健康教育读本
成功心理素质研究中心　编

新疆青少年出版社
（地址：乌鲁木齐市胜利路二巷１号　邮编：８３００４９）

北京市朝教印刷厂印刷

７８７毫米×１０９２毫米　３２开　５印张　５０千字

２００７年１０月修订版　２００７年１０月第１次印刷
印数：１—３０００册

ＩＳＢＮ　９７８－７－５３７１－３８１１－６
定价：２０．００元

（如有印装质量问题，请与承印厂调换）

成功心理素质研究中心　编



书书书

教　育　部　文　件
教基［２００２］１４号

教育部关于印发《中小学心理健康
教育指导纲要》的通知

各省、自治区、直辖市教育厅（教委），计划单列市教育局，
新疆生产建设兵团教委：

为进一步加强中小学心理健康教育，我部制定了《中小学
心理健康教育指导纲要》，现印发给你们。

请各地结合实际，制定实施意见，认真组织实施，并将落
实情况、问题和意见及时报我部。

附件：中小学心理健康教育指导纲要

主题词：中小学　心理健康　教育　通知

部内发送：有关部领导，办公厅、人事司、职成司、民族司、师范
司、督导司、社政司、体卫艺司

教育部办公厅 ２００２年８月５日印发



中小学心理健康教育分阶段的教育内容

小学低年级主要包括：帮助学生适应新的环境、新的集

体、新的学习生活与感受学习知识的乐趣；乐与老师、同学交

往，在谦让、友善的交往中体验友情。

小学中、高年级主要包括：帮助学生在学习生活中品尝解

决困难的快乐，调整学习心态，提高学习兴趣与自信心，正确

对待自己的学习成绩，克服厌学心理，体验学习成功的乐趣，

培养面临毕业升学的进取态度；培养集体意识，在班级活动

中，善于与更多的同学交往，健全开朗、合群、乐学、自立的健

康人格，培养自主自动参与活动的能力。

初中年级主要包括：帮助学生适应中学的学习环境和学

习要求，培养正确的学习观念，发展其学习能力，改善学习方

法；把握升学选择的方向；了解自己，学会克服青春期的烦恼，

逐步学会调节和控制自己的情绪，抑制自己的冲动行为；加强

自我认识，客观地评价自己，积极与同学、老师和家长进行有

效的沟通；逐步适应生活和社会的各种变化，培养对挫折的耐
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受能力。

高中年级主要包括：帮助学生具有适应高中学习环境的

能力，发展创造性思维，充分开发学习的潜能，在克服困难取

得成绩的学习生活中获得情感体验；在了解自己的能力、特

长、兴趣和社会就业条件的基础上，确立自己的职业志向，进

行职业的选择和准备；正确认识自己的人际关系的状况，正确

对待和异性伙伴的交往，建立对他人的积极情感反应和体验。

提高承受挫折和应对挫折的能力，形成良好的意志品质。

———《中小学心理健康教育指导纲要》
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心 理 健 康 标 准

由于心理现象极其复杂．每个人的情况又千差万别，所

以，我们不能像测量血压或体温那样划出一个心理健康与否

的明确界限。但在实际生活中我们可以从以下几个方面来衡

量一个人心理健康的程度：

良好的个性：情绪稳定、性格温和、意志坚强、豁达乐观、

胸怀坦荡、有自信心等。

良好的处世能力：具有良好的自控能力，能适应复杂的社

会环境。

良好的人际关系：与人为善、与人和睦相处、互相学习、互

相帮助等。

具体地说来，青少年的心理健康标准可以归纳为以下

几项：

智力发育正常：青少年的观察能力、记忆能力、思维能力

等都需要得到相应的发展，而且保持一种相对平衡的状态。

情绪良好：能保持活泼、向上的心态，正确对待困难与挫

折，这是心理健康的核心。经常处于恐惧、焦虑、犹豫、愤怒的
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心理状态之中，人的心理容易失去平衡，这也是心理不健康的

表现。

心理特点要与年龄相符合：幼年的时候幼稚，成年的时候

成熟。如果自己的行为严重地偏离年龄特征，那是心理不健

康的表现。

对人际关系要有适应能力：人际关系的好坏，不仅关系到

一个人情绪的好坏，还能影响到一个人的成败。如果青少年

变得孤僻、不合群，就可能是心理不健康的表现。

能正确对待环境及其变化：自然环境与社会环境总在不

断变化之中，秋去冬来，人们应当调整自己的衣食住行以适应

四季气候的变化。改造自然首先要适应自然，对待社会环境

也是这样，面对客观现实要分析哪些是需要改变和可能改变

的；哪些是不可能或暂时不能改变的，以此为依据来决定自己

应该采取何种态度和行为。对生活中出现的各种问题和麻

烦，不退缩、不逃避、不幻想。

以上这些既可以作为心理健康的手段，也可以作为心理

健康的目的，在这里是把手段和目的一体化了；心理健康同时

是一种理想和追求，没有止境。
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青
春
篇

　　在青春的世界里，沙粒要变成

珍珠，石头要化作黄金；

……青春的魅力，应当叫枯枝

长出鲜果，沙漠布满森林；

……这才是青春的美．青春的

快乐，青春的本分！

———郭小川
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红色的血从哪里来？

上中学以后，女孩变了：原来平坦的胸部变得丰满了，乳

房开始隆起，声调高起来了，皮下脂肪增多，下肢变得丰满起

来，开始具有了女性的柔美曲线。这一系列身体上的变化，使

青少年在心理上产生“恐慌”。女孩之间有了女孩之间的悄悄

话……

就在梅吉１５岁生日之前，暑热将要达到让人无法忍受的

顶峰时，她在自己的内裤上发现了棕色的、不均匀的斑斑血

迹，一两天之后，血迹没有了，但是六星期以后，血迹又重新出

现，这时她的羞涩变成了恐惧。第一次的时候，她认为这是下

体不干净而留下的痕迹，这使她感到耻辱。但是，当它们第二
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次出现的时候，则明明白白是血了。她想不通血是从哪儿来

的．但她猜想是来自她的下体。这缓慢的出血三天之后便停

止了，而且有两个月没有再出现。……接踵而来的打击给她

带来了痛苦，使她第一次冷静而严峻地考虑她的生命了。这

次血流得很多，流得太多了。……梅吉似乎相信她一定是长

了什么东西，在逐渐吞吃它的内脏，并悄然地向她那颗悸动的

心脏一路吞吃下去，哦，她不想死啊！……

———摘自《荆棘鸟》

小说主人公梅吉发现的现象叫做月经初潮。月经初潮使
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许多女孩子要经过一段惊恐的日子。月经来临时，有的少女

感到厌烦、恐慌，会把这个秘密隐藏在心里，有的会告诉别人。

其实，这只是“女孩长大了”，每个女生成长的过程都要经历这

一阶段。

每个女生从出生的时候，就拥有了女性的生殖系统。女

性生殖系统中有一对能够产生生殖系统细胞的器官———卵

巢。卵巢能产生生殖细胞———卵子，这就保证了女性具有生

殖功能。青春期在激素的作用下，子宫内膜开始增生变厚，膜

内的血管充血，这些现象就意味着女性已经具备生殖功能了。

发育成熟的卵细胞从卵泡里排出，当卵子排出而没有与精子

结合时，激素的分泌就停止了。雌性激素水平的突然降低，导

致肥厚的子宫内膜失去激素支持而发生坏死，于是血管破裂，

血液伴随着脱落的子宫内膜排出，造成出血现象，大约每隔

２８天就会有这样一次子宫出血现象，所以人们称它为“月

经”。

月经应该是很有规律的，但有些女孩刚来时并不规律，出

血量也不一样，不是太多，就是太少，这是正常的现象。因为

青春期的女生正处于生长发育的旺盛时期，发育的过程是渐

进的，需要一个逐渐完善的过程。月经周期出现的不规律性
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是调整的结果。

◆想一想自己还有什么问题没搞懂，不妨向妈妈请教

一下。

◆在经期要注意生理卫生，认真清洗内裤和身体，以防细

菌感染。

◆月经期间，不要做强烈的运动，但也要适当做一些运

动，以增强身体的抵抗力。

◆查阅有关图书，学习一些生理知识，了解自己生理变化

的科学原因。
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为什么会有黄色的斑点？

上中学以后，男孩变了：胡子长出来了，喉头突出来了，说

话粗声粗气了，身材也和以前不一样了，肩背也越来越厚实

了，下肢则变得细长了，人体的刚劲有力已经显现出来了。渐

渐地男孩子有了自己的隐私……

王刚今年１５岁了，在班里算得上是一个比较优秀的学

生，在别人眼里他是一个品学兼优的孩子，他也始终是这样看

待自己。但是有一件事却使他无法摆脱，有一阵子他变得神

神秘秘，整天神情恍惚，似乎有什么难言之隐，老师和同学们

都觉得很奇怪。为了解开王刚的这个谜团，王刚的班主任主

动找其家长了解情况，但王刚的家长并不知情。看到事态如
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此严重，王刚的家长开始注意王刚的一举一动，并主动与王刚

交流思想。在父母的关怀和鼓励下，王刚终于说出了实情。

原来，某一个清晨，王刚醒来发现自己的内裤湿了一片。刚开

始他以为是自己尿床，感到很可笑，“都这么大了还尿床”，但

仔细一看却发现不是，而是一些黏糊糊的液体，是乳白色的胶

状物，并且还有一股特别的味道直冲鼻孔。他突然想到了永

刚（王刚的好朋友）跟他谈到类似的情况，这东西莫非就是精

液？王刚不敢继续往下想，悄悄将内裤换掉，并将床单藏起

来。但他感到自己像是做了什么不光彩的事情，既不敢跟别

人说，又不知如何是好……

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


