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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

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1 与人交往要宽容

诊 断
评 价

心
灵

成长目标

养成宽以待人的好品质。

洛克菲勒的故事

美国人艾德华是“石油大王”洛克菲勒的一个生意合伙人。有一次，由于

艾德华对问题处理不当，使公司在南美的投资失败了，赔了100多万美元。洛

克菲勒本可以狠狠地大骂他一顿，但他并没有那么做。因为他知道艾德华是尽

了他最大的努力。他称赞艾德华保全了他所投资的60%，并安慰他说，我们不

可能每次都那么幸运。正因为洛克菲勒宽容的态度，他赢得了大家的赞许，并

且维持了他与艾德华多年的友谊。

1.你认为洛克菲勒做得对吗？为什么？

七嘴八舌

下面所描述的是否符合你的真实情况？如果符合请在后面的空格

里画“√”。

1. 我觉得很多人总是故意和我过不去。                        （    ）

2. 我不能忍受上课时老师因为迁就某些学生而把讲课的速度放得

很慢。                                                                                         （    ）	

3. 我通常不会听取他人的意见。                                     （    ）

4. 我对别人总是很挑剔，不顾及他们的感受和情绪。（    ）

5. 在得不到他人的认可时，我会非常生气。                （    ）

6. 当我给熟人打招呼而他视若无睹时，我会记恨他。（    ）	

7. 我做的工作得不到别人的认可时，我会大发雷霆	。（    ）	

自我评估
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2.在生活中，当你的朋友做错事时，你一般是怎样对待他们的？如果你犯

错误了，你希望别人以什么样的方式对待你？

这一天，你宽容了吗？

1995年11月16日，联合国教科文组织第28届大会通过《宽容原则宣

言》，宣布每年11月16日为“国际宽容日”。《宽容原则宣言》提出，

宽容并不是简单指“容忍他人的行为”，而是指承认他人的权利与自由，

包容各国的理想与文化。这就要求不仅要对自己负责，也要对他人负责。

“原谅、饶恕、不予计较追究。”这是《新华词典》对“宽容”的解

释，《现代汉语词典》亦说：“宽容，宽大有气量，不计较或不追究。”

人生哲学

★有宽容心的人宽大有气量，不计较，不追究，能容忍和包容别人

的缺点或错误。

★如果你不能宽容地对待别人无意的犯错，那肯定是因为你没有站

在他们的立场上思考问题，而是一味地从你自己的角度出发来思考。

小华和落落是同桌，他俩平时关系挺不错的。小华的

成绩一直比落落好，落落经常请教小华。一次数学试卷发

下来了，小华考了98分，而落落只考了80分。小华非常高

兴，不停地给落落说：“我妈妈说了，这次考试要是上了

95分就带我去游乐园。”落落很生气，他觉得小华是在他

面前炫耀自己考得好，是故意和自己过不去。

根据上面的人生哲学，请帮助小华重新思考应该怎样

看待落落所说的话。

观 点
意 识
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★追求良好的人际关系和正常的人际交往是人的正常心理需要。宽

容待人，可以给我们带来良好的人际关系。对于学生来说，我们强烈地

渴望友谊，希望朋友越多越好，而宽容有助于广交朋友和维持友谊。

★每一个人都非常在意是否被朋友接受。在日常的学习和生活中，

朋友之间很容易产生误会并引起矛盾。当与同学或朋友之间出现误会或

矛盾时，我们不能怕丢面子，一定要保持足够的宽容和谦让。

萌萌和小明是很好的朋友，但最近小明

总是背着萌萌跟其他同学嘀嘀咕咕些什么。

萌萌很不高兴，觉得小明是在和其他同学说

自己的坏话，于是就不和小明说话了。其实

小明是在为萌萌的生日做准备，她们几个小

伙伴商量着准备给萌萌一个生日惊喜。萌萌

知道了事情的真相后很后悔，但又不想主动

道歉，觉得那样会很没面子。

如果你是萌萌，你会怎么做呢？

策 略
训 练

策略        语言暗示与合理宣泄1

当你不够宽容时，当你无法理解他人的想法时，当你无法原谅他人的错误

时，你不妨这样暗示自己：“多宽容，多体谅。”因为宽容对待他人可以给自

己和他人一个机会，而责难只会使事情变得更糟更复杂。

有时我们的宽容会伴随着一些不良的情绪，比如委屈、难过、伤心等

等。所以在宽容的同时我们要学会合理宣泄自己的不良情绪。常用的宣泄方

法有：

语言暗示法

合理宣泄
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活 动

操场上，班级之间的接

力赛正在激烈地进行着。

五年级三个班的同学正在

你追我赶，距离始终相差得不

是很远。

眼看就要到最

后一棒了，突然，

跑 在 最 前 面 的 五

（3）班同学小琳掉棒了。

结 果 五 （ 3 ） 班 得 了 最

后一名，学生中一阵长吁短

叹，责难声一片。

现在有两把空椅子，一边坐着小琳(不被宽容者)，一边坐着五（3）

班的班长（不宽容者）。请一位同学分饰这两个角色来完成他们之间的对

话，并请表演的同学与大家分享自己的感受。

策略        站在对方的角度上想一想2
我们要试着从他人的角度思考问题。每个人都有自己的立场，如果我们只

从自己的立场出发，往往都会误解他人，做不到宽容待人。

倾诉 体育运动 写心情日记 痛哭

除了以上的情绪宣泄方法外，你还有哪些合理的情绪宣泄法呢？
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理解是宽容的基础。我们要通过不断调整自己的认知来增加对他人

的理解。

落 落 考 试 没 考

好，妈妈狠狠地批

评了落落。

落落很生气，他觉得

妈妈根本看不起自己，妈

妈不相信自己可以成功。

落落一个月都没

和妈妈说话。

同学们，你们以前发生过类似的现象吗？如果你是落落，你会怎样想？

举一反三

试卷发下来了，小明拿到自己的考卷以后很失望，因为他这次比上次少

考了两分，他老是想不通，一直埋怨自己。自己这次复习得很有把握，怎么

还没有上次考得好？为此，他整天都忧心忡忡，有时晚上还失眠。当然，在

后面的考试中，小明依然没有发挥好。

讨论

2.有时我们不仅要宽容待人，也要宽容待己！要如何才能做到宽容自

己呢？

反 思
内 化

策略        调整自己的认知3

1.为什么小明的考试状态会越来越差？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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2 科学复习有奇效

诊 断
评 价

心
灵

成长目标

掌握一些科学复习的具体方法，养成及时有

效复习的好习惯。

自我评估

请在符合你真实情况的题目后画“√”。

1.我从来没有复习的习惯，也不知道怎么复习。         (    )

2.只要上课认真听讲，复不复习都没关系。             (    )

3.写作业就等于复习。                               (    )

4.我没有复习，但每次考试结果都比我想象中的好。     (    )

5.预习比复习更重要。                               (    )

6.复习很枯燥，就是把老师讲的东西再看一遍。         (    )

7.我只在考试之前复习。                             (    )

8.复习完全是浪费时间，写完作业就算大功告成。       (    )

如果你选择了5个及以上的项目，则说明你对复习的认识不够正确，

有待改进；如果你仅选择了2个及以下的项目，则说明你对复习的态度比

较端正，请继续保持。

记一记

请你运用自己的方法，在一定的时间内，按顺序记忆下面的词

组。然后同学之间相互比较，看谁记得最快、最多。想一想，不同

方法所带来的记忆效果有何不同。

钢琴     溜冰鞋    恐龙     小狗    皮鞋    吉他      

游泳     冰激凌    探险     西瓜    大象    裙子
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策略        建立对复习的正确认识1

专家视点

★古人云“温故而知新”“学而不思则惘，思而不学则怠”。这两

句话都阐明了复习在知识学习过程中的重要性。

★复习是学习中的一个重要环节。学习方法有优劣之分，同理，复

习方法也有优劣之别。我们需要掌握科学的学习方法，找到适合自己的

复习方法。

★制订复习计划时要特别注意，首先要根据自身的实际情况选择复

习方法，其次要根据不同学科特点选择不同的复习方法，最后制订的复

习计划一定要现实可行。

名人秀场

巴金的读书方法

著名作家巴金的读书方法十分奇特，因为他是在没有书本的情况下进行

的。读书而无书的确算得天下一奇了，这到底是怎么回事呢？原来不管他在哪

里，他的脑子都不肯休息，而是在回忆过去读过的一些书和作品，希望能在自

己的记忆力完全衰退之前，保留下一些美好的东西。原来他的读书法就是温故

而知新。通过回忆，将过去读过的书拿出来一点点咀嚼，才能进一步消化吸

收。每回忆一次都会有新理解、新认识、新收获。

看了上面的故事，请你说说巴金在读书方法上有什么特点？这样有效吗？
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策略        学习复习的具体方法2

纠错时刻

1.“复习是浪费时间！”

纠正：复习是学习中必不可少的环节，

缺乏复习环节的学习是不完整的。因此，认

为复习是浪费时间，这种观点是完全错误

的。相反只有通过复习，我们才能把所学知

识掌握得更牢固。

2.“写作业就是复习！”

纠正：写作业只是对复习的一个表层的理解。事实上，复习远远不只写作

业这么简单，它还需要我们在巩固的基础上，加入自己更多的思考，对知识进

行再加工，发现新问题。

3.“只要上课认真听讲，复习不复习都无所谓！”

纠正：人在短时间内记忆的东西如果不及时进行强化巩固，很快就会被遗

忘。因此，即便你上课认真听讲，如果在课后没有及时组织复习，那么，你的

学习就会像“猴子掰玉米，一边掰，一边丢”。

锦囊妙计

下面是一些有关复习的具体方法。

1. 深刻理解学习内容。要想使复习取得好效果，必须重视

复习之前对新学知识的理解。

2. 复习任务要明确。有了明确的复习目的，会使大

脑细胞处于活跃状态，注意力高度集中，对外界信息反

应敏捷，记忆清楚。 

3. 及时复习。实验研究发现：遗忘的规律是先快后

慢，即在学习后短时间内遗忘得快，以后逐渐减缓。

4. 改进复习方法。分散复习和

交叉复习相结合。
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交流园地

★请班上善于复习的同学讲一讲他所使用的复习方法。

★除了这些方法，你认为，还有其他更好的复习方法吗？

策略        制定复习计划，养成复习习惯3
实践平台

假如下周二要举行本单元数学测试，请为此拟定一份有效的复习计划吧！

制定好以后与老师进行交流，看看是否可行。

 复习计划

回音壁

说说我的感受

1.通过本课的学习，你觉得养成良好复习习惯、运用科学复习方法

对学习有什么帮助？

2.你今后打算怎么复习所学的功课？

       3.请结合你的实际情况说一说，在平时的复习中，你有

   哪些方面做得比较好，还有哪些地方有待改进？

反 思
内 化
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3 我的情绪我管理

诊 断
评 价

心
灵

成长目标

掌握情绪调节方法，避免情绪失控。

测一测

下面哪些情况会令你感到生气或难过呢？请在后面的括号内画

“√”。

1.被老师不公正的批评。                       (    )

2.有人偷看我的日记。                         (    )

3.妈妈对我喋喋不休。                         (    )

4.有人造谣说我的坏话。                       (    )

5.父母不准我看电视。                         (    )

6.有同学给我起难听的外号。                   (    )

7.乘车或购物排队时有人在我前面插队。         (    )

8.被好朋友错怪。                             (    )

请回答，当你产生焦虑或愤怒等负面情绪时，你一般会有哪些行

为表现和想法呢？

情景想象

星期六你拿着自己精心制作

的模型帆船去公园玩，你走累了

就坐在一把长椅上休息，把模型

帆船放在旁边。
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这时，走过来一个小朋友一下子坐到你旁边，

把你心爱的模型帆船压坏了，你会是什么样的心

情？你会怎么做？

当他站起来跟你说对不起的时候，你发现他是

一个盲人，这时你的心情又是怎样的呢？你又会做

些什么？

共同心声

★我们要做情绪的主人，而不能做情绪的奴隶。要知道，我们的情绪完

全是由我们的想法决定的：对待同一事物，当我们产生积极的想法时，我们

也会体验到快乐、高兴、喜悦等积极情绪；当我们产生消极的想法时，我们

则会体验到愤怒、悲伤、难过等消极情绪。

★要想改变负面的情绪，最好的方法就是改变自己的想法，当我们的想

法变得积极向上、健康阳光时，我们的心情也会像阳光一样灿烂。

★当产生愤怒、悲伤等消极情绪时，我们可以通过一些方法进行自我调

节，而不是任由消极情绪发展和蔓延，影响我们的生活。

★如果平时我们能经常留意并把令自己开心、快乐的事情记录下来，那

么，我们就能保持乐观、积极的情绪，我们的生活就会充满快乐和欢笑。

策略        通过改变观念来调整情绪1
列出几件令你产生负面情绪的事件以及你原来对这些事情的看法，两人一

组进行讨论，对这些看法进行重新整理，以新的、积极的看法来替代不合理

的、消极的看法。

观 点
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