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亲爱的同学：

时光飞逝，人生的花季悄悄向你走来。你已经进入了人

生中最美好的季节———一个朝气蓬勃、充满活力的时期。在

这一时期，你将扬起自己心灵航船的风帆，开始踏上成熟的

征程。你做好准备了吗？

生命走向成熟是快乐的，因为你会发现自己一步一步地

迈入新领域、新境界。每个人身上都蕴藏着巨大的潜能和力

量。《初中生心理健康》将和你一起发掘自身优势，开发自

身潜能，塑造一个独一无二、有价值的你。

同时，成长道路上会充满各种挑战。有谁在成长的过

程中不曾迷茫，不曾体验过孤独无助呢？生理引发的烦闷、

心灵的茫然、学业的压力、与父母之间的代沟、青春期情

感的困惑等等，都可能成为我们成长道路上的障碍。《初

中生心理健康》愿和你一起在自我了解、学习管理、人际

沟通等方面有所领悟、有所发展。

我们希望，《初中生心理健康》能够陪伴你一起面对成

长的挑战，经历成长的欢乐。希望你与同学、老师携手，营

造和谐的课堂气氛，在互动和交流中超越自我，健康成长。

老 师 的 话

001 1. 走进七年级
———适应新环境

016 2. 学会学习（一）
———合理地、有计划地学习

033 3. 学会学习（二）
———培养注意力，学会观察、思考和创新

046 4. 我和考试有个约会
———怎样正确对待考试

054 5. 我们是朋友
———学会交往

064 6. 犹抱琵琶半遮面
———异性交往

073 7. 花季的困惑
———青春期生理和心理变化

087 8. 突然的自我
———青春期自我认识与自我改变

098 9. 不经历风雨怎能见彩虹
———怎样面对挫折

109 10. 创造快乐人生
———心情不妙觅良方

121 11. 正确认识网络，克服网瘾
———与中学生谈上网

131 12. 拒绝的艺术
———学会说“不”

137 13. 浓浓亲情在身边
———我爱我家
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你好，
新同学！ 你好！

1 . 走进七年级
———适应新环境

一、走进新校园

步入初中，眼前的一切都显得新鲜———新的校

园、新的教室、新的老师、新的同学……较小学而

言，对即将在其中学习、生活三年的学校，我们更多

了一份审视、一份比较、一份判断和一份思索。这所

学校令自己满意吗？老师和同学如自己所想吗？面对

新的一切，自己有信心学好功课吗？……无论是以一

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

新的环境需要我们去了解与适应，对此我们应采取

积极的态度。正如机会不会自己跑到面前一样，我们不

能在新环境中做守株待兔的猎人。每个人都有自己的特

点和长处，培养广泛的兴趣爱好，生活才会是绚丽多彩

的。比如，你可以成为校篮球队里的“乔丹”，你可以

参加各种兴趣小组的活动……这样，学校生活才不会单

调、无乐趣，而是丰富且充实的。根据自己的情况，选

择加入不同的课外兴趣小组活动，不久我们将体会到它

的益处。

活动 了解校园环境

1. 遇到下面的问题你知道该怎样做吗？

◎校服不合适需要调换；

◎自行车需要找一个安全停放的地方；

◎想借一些书看，学校的阅览室让学生借阅吗；

◎手划破了，校医务室在哪里；

◎微机、音乐教室在什么位置；

◎班主任、任课老师的姓名及办公室在哪里；

◎我们学校的校训是什么。

2. 调查一下，学校开展了哪些课外活动，若感兴趣，

赶快报名参加。你最终参加了 活动。

种什么样的心情步入初中，步入这所学校，步入

这个班级，面对新的一切，让我们用愉快的心情，

微笑着、大声地说一声：“你们好！”

活动 展示我自己

全班同学每个人用自己认为最合适的方式介

绍自己，包括自己的姓名、性格特点、爱好等，

目的是让同学们更快、更好地记住你。在介绍时，

其他同学要认真听，听完后随机请一位同学重复

前一位同学的介绍，重复不出来的，要表演一个

节目。

活动 你说我说

请同学们说

一说这几天在学

校的感受，学校

有哪些地方你最

喜欢或最不喜欢，

讲一讲你遇到的

最感兴趣或印象

最深的一件事。

在…… 同学，请问阅览
室怎么走啊？

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

二、新环境适应不良的表现

初到新的学习环境，有些同学可能对新老师和新

同学不了解、不熟悉，以致造成了对新环境的不适

应，对新环境适应不良主要有以下表现。

荫在思想认识方面
在小学时，你可能是班里的佼佼者。进入初中后，

随着外部环境的变化，性格较内向的你，如果不能主

动和同学交往，加之初中学习科目增加、难度增大、进

度加快、独立完成作业的要求提高，就会感到难以适应

新的环境，往往会产生这样一些想法：周围的同学和老

师不喜欢我，我没有往日的吸引力和优势了，我真的不

如别人……在这样的思想支配下，就很容易产生一些不

正确的认识和消极情绪，表现在学习方面的有：

阴我不适应中学的新生活，学习节奏太快。
阴学习科目太多，内容太难，我肯定学不好。
阴学习生活太苦、太枯燥，没有意思。
阴我没有别人聪明，变笨了。
阴感到自己不是学习的料，将来肯定考不上高中，

产生了厌学的情绪。

表现在适应环境方面的有：

阴还是小学好。

人在身处逆境时，适

应环境的能力实在惊人。

人可以忍受不幸，也可以

战胜不幸，因为人有着惊

人的潜力，只要立志发挥
它，就一定能渡过

难关。———卡耐基

阴周围没有人喜欢我、关心我。
阴只有家里的父母、爷爷和奶奶对我最好。
阴班里的同学不真诚，都是虚情假意。
阴我没有当上班干部，肯定是成绩不好，我不

必严格要求自己。

荫在情绪方面
开学以来，有些同学由于对新环境和变化的不

适应，或比较兴奋，晚上可能睡不着，白天感到乏

力、头痛；上课时，老师进行示范和举例子时，总

感到老师在说自己，往往多疑、心烦，有时还会长

时间走神；做作业当中遇到稍难的问题一时解不开

时，就有一种无形的压力感，对学习感到力不从

心；对自己缺乏信心，容易产生厌烦情绪，自己恨

自己，总认为班上其他同学比自己强，很容易产生

自卑、生气、孤独感、痛苦等情绪。

荫在行为方面
有些同学，由

于小学阶段没能养

成良好的学习习惯，

进入中学后，随着

课程增多，内容加

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

顺境使我们的精力

闲散无用，使我们感觉

不到自己的力量，但是

障碍却能唤醒这种力量

而加以运用。

———休谟

深，学习方式的变化，感到学习任务繁重，压得喘不

过气来，惧怕学习；小学时可能是班干部，常在同学

面前“发号施令”，可是，上了中学，在班里只是一名

普通学生……不知不觉中，一切都由“主动”变成了

“被动”，以前较高的学习情绪从此低落了。在行为上

表现为退缩，对自己缺乏信心，不愿参加班里的活动，

怕接受新的挑战，找理由为自己辩解，甚至撒谎；还

有一些同学虽表现积极，但不能正确估计新环境以及

自己的能力，什么活动都想参加，有强烈的表现欲，

一天忙忙碌碌，但什么事都做不好，特别是不能在学

习方面把握好自己，从而失落、自怨自艾、失去信心。

三、造成环境适应不良的因素

造成以上适应不良的因素主要有以下几个方面。

荫气质、性格差异
新生入校最初的适应能力和每个人的气质、性格

是有关系的。性格外向、热情奔放、开朗活泼的同学，

能较快适应新环境；性格内向含蓄、沉静、不善于与

人交流的同学，融入新环境的速度会慢一些。

●心理准备不足

初入中学，大部分同学还没有从小学六年级的角

色转换过来，对七年级以及新学校的各种情况了

解不足，形成了一段心理空白；不能随着环境变

化来看问题，喜欢用自己熟悉和认可的旧眼光看

眼前的人和事。

●自我认识不足

不能客观地给自己定位。在新的环境中，往

往会过高或过低估计自己的能力，产生自傲或自

卑的心理。在人际交往中会出现偏激行为，不能

正确对待同学，以自我为中心，或者总觉得自己

不如别人，怕与同学交往，产生“闭锁心理”，逐

渐失去自信。

●各种压力过大

压力有来自自身的和来自外部的。外部的压力

主要来自父母和老师等。比如，有的同学在小学阶

段成绩较好，常常得到老师的表扬、同学的羡慕。

进入七年级后，由于学习

方式和学习要求的变化，

成绩滑坡，过去被老师表

扬、被同学羡慕的美好感

觉随之失去，感到失落、

厌烦、迷茫，找不到自

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

顺境使我们的精力

闲散无用，使我们感觉

不到自己的力量，但是

障碍却能唤醒这种力量

而加以运用。

———休谟

深，学习方式的变化，感到学习任务繁重，压得喘不

过气来，惧怕学习；小学时可能是班干部，常在同学

面前“发号施令”，可是，上了中学，在班里只是一名

普通学生……不知不觉中，一切都由“主动”变成了

“被动”，以前较高的学习情绪从此低落了。在行为上

表现为退缩，对自己缺乏信心，不愿参加班里的活动，

怕接受新的挑战，找理由为自己辩解，甚至撒谎；还

有一些同学虽表现积极，但不能正确估计新环境以及

自己的能力，什么活动都想参加，有强烈的表现欲，

一天忙忙碌碌，但什么事都做不好，特别是不能在学

习方面把握好自己，从而失落、自怨自艾、失去信心。

三、造成环境适应不良的因素

造成以上适应不良的因素主要有以下几个方面。

荫气质、性格差异
新生入校最初的适应能力和每个人的气质、性格

是有关系的。性格外向、热情奔放、开朗活泼的同学，

能较快适应新环境；性格内向含蓄、沉静、不善于与

人交流的同学，融入新环境的速度会慢一些。

●心理准备不足

初入中学，大部分同学还没有从小学六年级的角

色转换过来，对七年级以及新学校的各种情况了

解不足，形成了一段心理空白；不能随着环境变

化来看问题，喜欢用自己熟悉和认可的旧眼光看

眼前的人和事。

●自我认识不足

不能客观地给自己定位。在新的环境中，往

往会过高或过低估计自己的能力，产生自傲或自

卑的心理。在人际交往中会出现偏激行为，不能

正确对待同学，以自我为中心，或者总觉得自己

不如别人，怕与同学交往，产生“闭锁心理”，逐

渐失去自信。

●各种压力过大

压力有来自自身的和来自外部的。外部的压力

主要来自父母和老师等。比如，有的同学在小学阶

段成绩较好，常常得到老师的表扬、同学的羡慕。

进入七年级后，由于学习

方式和学习要求的变化，

成绩滑坡，过去被老师表

扬、被同学羡慕的美好感

觉随之失去，感到失落、

厌烦、迷茫，找不到自

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

活动 他是谁?

组织者请大家在一张纸上用简单的词语描述自己

己。还有的同学，由于父母过早地将一些愿望和希

望强加给子女，同样也会给渴望独立和理解的同学

造成无形的压力。

四、缓解环境适应不良的技巧

谁都不能随心所欲地选择自己的生活环境和

生活条件，只能根据社会发展所提供的条件以及

自身的条件来满足自己的物质和精神生活的需

要。只有正确面对环境，积极迎接挑战，掌握一

些技巧方法，积极应对，才会更快融入新的环

境。下面的几种技巧，可以帮助你缓解适应不良

的情绪。

●主动出击

积极适应新环境，自觉遵守学校班级的规章

制度，以此规范自己的行为。尽快建立新的人际

关系，敢于走出因陌生环境而形成的“闭锁”阴影。

尽快熟悉自己的班级，

熟悉自己的同学。陌生

的集体会给人带来心理

压力，在这样的环境中

人们会感到孤立无援，

要主动和周围的同学搭

话，热情地为新集体做事情，真诚地对待每一位同学，

在新集体中确立自己的位置。调整好心态，建立起信

心，积极主动地投入学习生活。

●多参加课外活动

积极参加学校举办的各种文体活动和社会实践，提

高自己的处事能力。多读一些好的课外书籍，通过读书提

高对自己对他人对事物的认识能力，增强自信和勇气。

●多沟通

多与父母、老师和同学沟通，讨论学习、生活、交

往等方面的问题。沟通是人际交往的基础，通过沟通才

能使父母、老师了解自己，在必要的时候给予自己以引

导和帮助。

五、认识新伙伴

活动 身边的故事

为了更快更好地适应新环境，你还有什么好方法？

你周围的同学是怎样做的？
主动热情，见到

别人的时候，一定要

愉快，因为这会让他

人乐于见到你。

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

活动 他是谁?

组织者请大家在一张纸上用简单的词语描述自己

己。还有的同学，由于父母过早地将一些愿望和希

望强加给子女，同样也会给渴望独立和理解的同学

造成无形的压力。

四、缓解环境适应不良的技巧

谁都不能随心所欲地选择自己的生活环境和

生活条件，只能根据社会发展所提供的条件以及

自身的条件来满足自己的物质和精神生活的需

要。只有正确面对环境，积极迎接挑战，掌握一

些技巧方法，积极应对，才会更快融入新的环

境。下面的几种技巧，可以帮助你缓解适应不良

的情绪。

●主动出击

积极适应新环境，自觉遵守学校班级的规章

制度，以此规范自己的行为。尽快建立新的人际

关系，敢于走出因陌生环境而形成的“闭锁”阴影。

尽快熟悉自己的班级，

熟悉自己的同学。陌生

的集体会给人带来心理

压力，在这样的环境中

人们会感到孤立无援，

要主动和周围的同学搭

话，热情地为新集体做事情，真诚地对待每一位同学，

在新集体中确立自己的位置。调整好心态，建立起信

心，积极主动地投入学习生活。

●多参加课外活动

积极参加学校举办的各种文体活动和社会实践，提

高自己的处事能力。多读一些好的课外书籍，通过读书提

高对自己对他人对事物的认识能力，增强自信和勇气。

●多沟通

多与父母、老师和同学沟通，讨论学习、生活、交

往等方面的问题。沟通是人际交往的基础，通过沟通才

能使父母、老师了解自己，在必要的时候给予自己以引

导和帮助。

五、认识新伙伴

活动 身边的故事

为了更快更好地适应新环境，你还有什么好方法？

你周围的同学是怎样做的？
主动热情，见到

别人的时候，一定要

愉快，因为这会让他

人乐于见到你。

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

活动 美文阅读

经过了一个轻松而漫长的暑假，带着满怀的期待，

我终于来到了梦寐以求的地方———银川十五中。

踏进校园，马上感受到新学校的气息，一切都让

我好喜欢。只是新同学、新老师那一张张陌生的面孔，

的朋友（外貌、衣着描写除外）。不要写自己的姓

名，可用数字、动物等做标记。写好后把纸条传

上来，由组织者读给大家听，并请大家想一想，

猜一猜，纸条上写的是谁。

通过这个游戏，你是否对一些同学有了更深

入的了解呢？

。

升入中学，我们发现，有的同学很快就交上

了朋友，而有的同学则总是形影孤单。为什么会

有如此大的差异呢？其实，交往对于我们来说并

不陌生。从生命之初的母子交往，到跨进校门后

的师生交往、生生

交往，我们每天都

处在交往的“情

境”之中。只是升

入初中，到了一个

新的环境中，面对

陌生的同学和老

师，有的同学一时

感到难以适应。我

们知道，一个人的能力是多方面的，有抽象思维

能力，有形象思维能力，有动手能力，还有对新

同学关系搞
不好，学习成
绩也不好，怎
么办呀！

考试 60

环境的适应能力，等等，人际适应也是一个人不可缺少

的能力之一。随着年龄的增长，个人交往的范围日益扩

大。人际交往技巧匮乏的同学常会感觉到被同伴排斥。

这些同学不但易被孤立，学业表现也大多不尽如人意。

有位初二的学生曾经说过：“同学关系搞好了，学习

成绩也会好。”这句话并非没有道理。人际交往除了具

有传递信息这一最基本的作用外，它还会对我们的心理

产生影响。

适应新环境，不仅需要我们迅速调整学习状态，

同时，还需要我们迅速与新同学建立良好的关系。

活动 结识新同学

1. 试着说出全班每个同学的名字，若还有不认

识的同学，就鼓起勇气去主动认识。试试看都有哪

些方法。

2.由甲、乙、丙三位同学表演小品：见了陌生人应

该怎样相互认识（几种方法）？大家比较一下，哪种方

法较好。

———适应新环境走进七年级
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宁夏银川市第十五中学校本课程

心
健
理
康初中生

活动 美文阅读

经过了一个轻松而漫长的暑假，带着满怀的期待，

我终于来到了梦寐以求的地方———银川十五中。

踏进校园，马上感受到新学校的气息，一切都让

我好喜欢。只是新同学、新老师那一张张陌生的面孔，

的朋友（外貌、衣着描写除外）。不要写自己的姓

名，可用数字、动物等做标记。写好后把纸条传

上来，由组织者读给大家听，并请大家想一想，

猜一猜，纸条上写的是谁。

通过这个游戏，你是否对一些同学有了更深

入的了解呢？

。

升入中学，我们发现，有的同学很快就交上

了朋友，而有的同学则总是形影孤单。为什么会

有如此大的差异呢？其实，交往对于我们来说并

不陌生。从生命之初的母子交往，到跨进校门后

的师生交往、生生

交往，我们每天都

处在交往的“情

境”之中。只是升

入初中，到了一个

新的环境中，面对

陌生的同学和老

师，有的同学一时

感到难以适应。我

们知道，一个人的能力是多方面的，有抽象思维

能力，有形象思维能力，有动手能力，还有对新

同学关系搞
不好，学习成
绩也不好，怎
么办呀！

考试 60

环境的适应能力，等等，人际适应也是一个人不可缺少

的能力之一。随着年龄的增长，个人交往的范围日益扩

大。人际交往技巧匮乏的同学常会感觉到被同伴排斥。

这些同学不但易被孤立，学业表现也大多不尽如人意。

有位初二的学生曾经说过：“同学关系搞好了，学习

成绩也会好。”这句话并非没有道理。人际交往除了具

有传递信息这一最基本的作用外，它还会对我们的心理

产生影响。

适应新环境，不仅需要我们迅速调整学习状态，

同时，还需要我们迅速与新同学建立良好的关系。

活动 结识新同学

1. 试着说出全班每个同学的名字，若还有不认

识的同学，就鼓起勇气去主动认识。试试看都有哪

些方法。

2.由甲、乙、丙三位同学表演小品：见了陌生人应

该怎样相互认识（几种方法）？大家比较一下，哪种方

法较好。

———适应新环境走进七年级
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