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前 言

我国教育部在《关于加强中小学心理健康教育的若干意见》中明

确地指出：“对中小学生及时有效地进行心理健康教育是现代教育的

必然要求，也是广大教育工作者所面临的一项紧迫任务。各级教育部

门的领导和学校校长、教师、家长要充分认识加强中小学心理健康教

育的重要性，要以积极认真的态度对待这项教育工作。”有效地开展

心理健康教育，关系着孩子健康成长，关系着千家万户幸福的需要，

也关系着中华民族的未来和希望。一个孩子从出生到步入社会，家庭

是孩子人生的第一所学校、第一个课堂，父母是孩子的第一任老师。

在家庭教育中父母对孩子健康、快乐、幸福的成长起着至关重要的作

用。为此，我们编写了《中学生家庭心理健康教育》一书，指导家长科

学地开展家庭心理健康教育。

全书共七讲。第一讲，做心理健康的人，系统地介绍了中学心理

健康教育基本理论。主要是指导家长认识心理健康教育是什么、为什

么、怎么做。从第二讲到第七讲，做智慧的人、做快乐的人、做会交往

的人、做美丽的青春人、做热爱劳动的人、做实现梦想的人，在这六讲

中主要进述了中学生家庭心理健康教育的途径和具体方法。《中学生

家庭心理健康教育》书中的内容具有科学性、创新性和可操作性。因

此，本书主要有以下三大特点：

1.注重科学性

本书全面落实了教育部《中小学心理健康教育指导纲要（2012年

修订）》和《全国家庭教育指导大纲》的精神。根据大纲精神和广大教

师和家长的需要，我们特别考虑到中学生心理健康教育的体系、家庭

教育学的体系，全书分基础知识和实践应用两大部分，共七讲。第一

讲为心理健康教育基础知识，起到心理健康教育的科普作用。第二讲

到第七讲为心理健康教育实践指南，起到心理学、家庭教育学在实践
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中的作用。

2.注重创新性

本书是由辽宁省“十二五”教育科学规划课题“中小学心理健康

教育操作模式研究”课题组、辽宁省教育厅社区教育 2013~2014年度
实验项目———《社区青少年青春期心理健康教育实验研究》课题组选

聘的省、市、县（区）的优秀教研员和心理健康教育骨干教师撰稿，书

中融入了中学心理健康教育的最新研究成果，所有选入的资料贴近

时代、贴近生活、贴近实际。

3.注重实效性

本书中大量的典型案例、案例分析、专家指导建议和延伸阅读都

来源课题实验学校的教师，在指导家长实践中的体验和收获。同时，

还根据青少年的心理发展特点，遵循孩子的成长规律，科学地引领家

长帮助孩子，解决孩子在成长过程中遇到的难点、重点和热点问题，

因此具有较强的针对性、实用性和可操作性。

本书是家长帮助孩子心理健康成长的必读书；是社区工作者指导

家庭心理健康教育的教材；是中小学教师心理健康教育教学和科研的

参考书。我们深信，本书出版将为从事家庭教育工作的教师和家长提

供有益帮助；对促进我省青少年健康成长和社会和谐发展起到积极的

作用。

《中学生家庭心理健康教育》一书的出版得到了辽宁省基础教育

教研培训中心、沈阳市教育研究院、葫芦岛市龙港区教师进修学校的

领导热情关心和大力支持；得到了辽宁省心理健康教育、家庭教育课

题学校的校长、教师、家长的积极参与和充分肯定。在此，还要对本书

提出宝贵的修改意见，提供帮助的省内外的心理学专家、吉林人民出

版社的领导和编辑表示衷心的感谢！

于沈阳

2015年 8月 1日
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第一讲 做心理健康的人

我国教育部在《关于加强中小学心理健康教育的若干意见》中明

确地指出：“对中小学生及时有效地进行心理健康教育是现代教育的

必然要求，也是广大教育工作者所面临的一项紧迫任务。各级教育部

门的领导和学校校长、教师、家长要充分认识加强中小学心理健康教

育的重要性，要以积极认真的态度对待这项教育工作。”那么，什么是

心理健康教育？为什么要开展家庭心理健康教育？家长怎么做，孩子

才能成为心理健康的人呢？这将是本部分主要探讨的内容。

第一节 做孩子的良师益友

孩子的成长过程有一定的规律，只有遵循孩子的成长规律进行教

育，孩子的心情才会愉悦，接受东西才能更快，将来才会成为国家的

栋梁之才。

———（美国）教育家约翰·杜威

【典型故事】

“让我来帮助您———”
这是一个真实的故事。一年一度的暑假到了，中学生小明的母亲

要出差一个星期，如果不给孩子玩电脑，孩子就要到外面去玩。最后

商量的结果是把电脑留在家里，母亲买了一堆打印纸，对孩子说你找

一些学习的资料打印出来。母亲还是不放心，回到家里后，发现儿子

确实打印了很多东西，但是打印的都是在网上下载的与性有关的信

息。母亲很着急，大家对她说可以给电脑加密。母亲回家坐在电脑前

琢磨怎么分级，儿子进来说：“妈妈您在分级吧？好，我来帮助您……”

第一讲 做心理健康的人 1
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孩子的操作能力远远高于他的母亲。

社会日新月异地变化，孩子们迅速地成长，他们不受传统教育模

式的束缚。对新事物比父母更具有较强的接受力，常常出现父母对孩

子的教育，却成了孩子对父母的指导。这种文化反哺的现象，在科技

文化飞速发展的今天表现得更加突出，一种新的学习关系已经融入

亲子关系的模式中。因此，家长要与时俱进，了解孩子身心发展的规

律，掌握先进的家庭教育理论和方法，成为孩子的良师益友。

一、中学生的生理特点

辩证唯物主义认为，心理的发展，必须以生理的发展为基础。生

理上的显著变化，是心理变化发展的重要原因和条件，要把握中学生

的心理特征，首先要了解他们的生理特征。青春期来临，中学生的身

体将发生急剧而显著的变化。

（一）体态骤变

人一生中有两个生长高峰期，第一个高峰期是出生至一岁，第二

个高峰期是十一二岁至十五六岁。第二个生长高峰期出现于青春期，

这个阶段，青少年的身高、体重增长异常迅速。

1援 身高、体重增加迅速
身高增长迅速。升入中学的孩子外形变化最明显的特征是身高

的迅速增长，每年要长高 6厘米~8厘米，家长不经意间发现孩子的裤
子短了是常事。男女身高变化是有差异的，一般女生的发育加速期比

男生早 1~2年，所以初一新生中女生往往身高高于男生。
体重急剧增加。处在青春期的中学生，在体重上也有较大的发

展。平均每年增长 4援4千克耀5援5千克，初中三年级以后，男女生的体重
已接近成人。

值得指出的是，在第二个高峰期，男女生在身高和体重的增加上

出现两次交叉。青春期以前，男生一般比女生高，体重也略大于女性。

但在 11耀13岁期间，女生在身高和体重方面都迅速超过男生，这是第
一次交叉。第二次交叉在 14耀16岁，男生的身高、体重、肩宽、盆宽等
各项指标又超过女生，这说明男生青春发育突然增快的阶段已经开

始，而女生各方面的发育逐渐缓慢，不再有大的变化。

2
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骨骼和肌肉迅速生长。处于青春发育期的中学生骨骼生长急速，

上下两肢骨，特别是下肢骨长得最快。另外胸骨横径增大，男生的肩

膀加宽，女生的骨盆增大，鄂骨变广，脸变长，颈部变粗，肌肉随骨骼

的变化而加大加粗。尤其是大肌肉急速生长，而少年期较发达的小肌

肉则相对处于停滞状态。所以他们喜欢大运动量的活动，爱跑、爱跳、

喜欢干力气活等，对于细小的动作却显得笨拙。

（二）生理机能增强

人的各种器官，分别具有不同的结构和生理功能，相互制约，相

互协调。青春期儿童的肌肉与脂肪的变化，使男性肌肉强健，女性身

体丰满；脑与神经系统、心血管系统逐步发育成熟。

1援 脑和神经系统逐步完善。人脑和神经系统在出生前就迅速发
展。出生时脑重 380g耀390g，一岁时达到 700g，入小学时约 1280g，12
岁时脑重接近成人；脑容积与脑重的发展相似。之后，脑的发展由容

积、重量转向功能的完善，即在青春期时，神经系统的结构更加复杂、

功能更加完善。

2援 心肺功能增强。心脏、肺脏等重要器官的迅速发育，是青春期
人体、肌肉、骨骼等其他组织快速生长的有力保障。

进入青春发育期后，青少年心脏的重量比出生时增加 10倍以
上，心脏各方面的形态、功能日趋完善。代表心血管系统功能的两个

参数是心率和血压，心率在青春期为每分钟 60耀70次，已接近成人；
血压走出少年期的低谷，稳定在 110mmHg耀120mmHg/70mmHg耀80mmHg
范围内。

青少年肺的重量、肺泡的数量以及肺泡的直径都比刚出生时有

很大的增长，肺的功能也接近于成年人。肺功能首先用肺活量来衡

量，因为肺活量占全肺容量的 3/4左右，测肺活量就可知人的肺功能。
在青春期，肺活量能到两三千毫升，比青春期前增加 1倍多。男女肺
活量存在显著的差异。

（三）身体素质提高

身体素质是在神经系统控制下人体活动时肌肉所表现出来的能

力，如速度、耐力、灵活性、神经系统功能的完善、肌肉的增长等，使中

学生的身体素质快速提高。
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首先表现在各种能力的提高；其次是速度，速度的生理基础是大

脑兴奋与抑制过程转换的灵活程度；最后是耐力，耐力是人体长时间

进行体力活动的能力，即对抗疲劳的能力。

（四）性发育成熟

性发育是一个起始于胎儿期的缓慢过程。初生婴儿形成的是第

一性征；青春期后，性器官迅速发育成熟，功能完善，形成第二性征。

第二性征是发育的外部表现，是中学生身体外形变化的重要标志。随

着第二性征的出现，中学生开始从童年的中性状态进入到两性分化

状态。

1援 男生的青春期变化。在男性身上，第二性征主要表现为喉结突
出，嗓音低沉，体格高大，肌肉发达，唇部出现娃娃胡，周身出现多而

密的汗毛，出现了腋毛、阴毛等。性器官的发展上，10岁以后睾丸发育
加快，14~16岁出现遗精现象。

2援 女生的青春期变化。女生的性发育总体上比男生早 1~2年，一
般从 10岁开始发育，12岁时变化更为显著。乳房变化是女性进入青
春期的第一个信息，也是最早、最明显的标志，一般从 11岁左右开始
呈现芽状突起或向小山似的乳头肿突，之后继续发育，最后慢慢接近

成人。与此同时，还会出现如下变化：嗓音细润，皮下脂肪较多，臀部

大，体态丰满，出现了腋毛和阴毛等。月经初潮（指女性第一次月经的

到来）是女性青春期发育最突出的指标之一。初潮的时间大概在十一

二岁至十五六岁之间，气候的冷热、健康状况、营养的供给与分配、心

情状况都会影响到初潮的早晚。

二、中学生的心理特点

中学阶段是孩子告别童年，开始一个崭新的成长和变化的转折

阶段。在这个时期，孩子的生理和心理的各个方面都在迅速发展，但

相对于生理发育，心理发育的速度则要缓慢了很多，这就使得他们的

身心处于一种不平衡、不稳定的发展状态，容易出现各种心理矛盾和

心理冲突；因此，这个时期也被称为“心理断乳期”、“风暴期”、“动荡

期”。所以，家长们有必要了解这一阶段孩子心理发展的特点，以此促

进家庭教育的顺利开展。
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（一）心理发展的过渡性

所谓的过渡性是指中学生的心理从幼稚期向成熟期的过渡。随

着中学生年龄的增长，生活范围和活动内容逐渐复杂化，他们一方面

渴望向成人看齐，力求懂事达理，希望成为独立自主的人；但另一方面

他们还带有儿童天真、单纯、幼稚、有依赖性的特点，缺乏自觉性和自

我教育的能力，表现出幼稚与懂事，依赖性与独立性，自觉性与不自觉

性相互交织的复杂现象。这种介于儿童和成人的过渡阶段的地位，使

得青少年成为社会学上所说的边缘人，并由此产生许多心理问题。

（二）自我意识觉醒

【典型事例】

追求成人感 初中生瞄准成人读物
本报讯 4月 2日是世界儿童读书日。2日下午，记者来到哈市道

里区的新华书店，还真的遇上了好几个来这里买书的初中生。但是他

们并不大喜欢看少儿读物，反倒是对成人小说、成人漫画比较感兴趣。

记者在二层看见有两个穿校服的女生只在少儿读物柜台转了一

圈就一头扎进了成人漫画的柜台。

记者问她们平时喜欢看哪些书，一个扎着辫子的女孩告诉记者，

她很喜欢看小说，尤其是韩国爱情小说。另一个戴眼镜的女孩则告诉

记者她喜欢看漫画，并且将一套男人女人的世界系列漫画《涩女儿》

指给记者看。这是一套风格类似于朱德庸的《涩女郎》的漫画，其中有

不少俏皮话。书中包含着许多不同主题的四格漫画，有《相亲战役》、

《性感的端庄》等，其中有一些句子是不大适合中学生阅读的。

哈尔滨医科大学公共卫生学院医学心理学教授王丽敏告诉记者，

中学生爱看成人读物这是一个普遍现象，这个时期的孩子生理已经成

熟，心理尚未成熟，他们特别渴望通过阅读等方式去了解成年人的世

界，这是他们追求成人感的一种表现。（来源：东北网-黑龙江日报）
自我意识，是指个体对自己存在的觉察，即自己对自己的认识，

它随着人的生理年龄的增长而逐步发展起来，包括自我观察、自我体

验、自我评价、自我监督和自我控制的机制。少年期是人类第二个自

我意识发展高峰期。由于身体的迅速发育，思维中自我中心再度出
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现，这一阶段中学生自觉不自觉地将一部分精力放到自己身上，内心

情感丰富起来，经常会考虑“我为什么是我？”“我到底是个怎样的

人？”“别人喜欢我，还是讨厌我？”等一系列问题。在这个时期他们希

望能尽快进入成人世界，希望尽快摆脱童年时的一切，寻找到一种全

新的行为准则，扮演一个全新的社会角色，获得一种全新的社会评

价，重新体会人生的意义。他们不愿接受现成的观念和规范，不喜欢

家长和老师的监督干涉，要求独立自由的倾向非常明显，由原来的叽

叽喳喳开始变得沉默了，其实不是不想说，而是自己在心里考虑过了，

怕说了之后不是反对就是干涉，例如穿衣打扮、说话行事。

（三）反抗心理

【典型案例】

小伟今年初二，初一前一直是个懂事、听话的孩子，可现在坏习

惯越来越多，在家里、在学校都表现得没教养，明明错的事也要犟嘴，

总是认识不到自己的错误，没大没小（分不清什么话该他的身份说）。

有一天，小伟在学校和老师发生了冲突，起因是他上课说话，老师批

评他，他不服气，认为老师只说他没说别人（说话的不止他一个人），

是老师不讲理。

反抗性是中学生身上普遍存在的一种个性心理特征———对一切

外在的力量予以排斥或拒绝的意识和行为。在很早以前，著名的德国

儿童心理学家夏洛特·彪勒就曾把青春期称之为“消极反抗期”。以后

这一名称一直被使用。

自我意识和独立意识的发展使得孩子急于向成人树立和维护良

好的自我形象，追求独立和自尊，一旦这种自我独立的要求得不到认

同并屡遭挫折之后，往往对生活采取反抗的态度，否定以前发展起来

的一些良好本质。例如：对父母的悉心照料和关心极力拒绝和厌烦；

当自己的主张被父母或教师否定时，就会为了坚持自己的想法而挑

战权威（玩游戏、打电话）；如果必须接受，他们也不会一口答应，而是

要进行讨价还价的。

中学生的反抗方式多样。有时表现得很强烈，态度强硬、举止粗

暴；有时则漠不关心，冷淡相对，以冷战的方式相对抗。此外，中学生
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的反抗行为具有迁移性，这是指他们能将对某一人物的某一方面的

言行的反感，迁移到这一人物的方方面面，甚至将这个人全部否定；

同样，当某一团体中的一名成员不能令他们满意时，他们就倾向于对

该团体中的所有成员予以排斥。

（四）矛盾心理

1援 情感体验的矛盾性
（1）强烈、狂暴性与温和、细腻性共存。中学生心理情绪的感受和

表现形式还远不如成人的情绪体验那么稳定，表现出明确的两面性，

就是强烈、狂暴性与温和、细腻性共存。

【典型事例】

学生张某，一天下午放学看到本班同学和外班李某在打架，他上去

把两人拉开。李某不满，于是打了张某。第二天，张某对他哥说了自己被

打一事。第三天中午张某的大哥带着三位“兄弟”来到学校门口，对李某

一顿拳打脚踢，被治安人员发现制止，事情才得以了结。

这个时期的孩子，由于生理上的变化，他们的情绪有时变得敏感

而强烈，一点小刺激往往会引起他们很大的反应：遇到不称心的事，

就会心情急躁，发脾气；遇到开心的事，情绪会十分激动，甚至无法控

制；遇到挫折或不称心的事，就会沮丧，失去信心，自暴自弃。

但中学生的情绪表现不是一味的强烈，有时也表现出温和、细腻

的特点。情绪的温和性是指个体的某些情绪在文饰之后，以一种较为

缓和的形式表现出来。中学生已经能适当控制某些消极情绪，或对某

种情绪予以掩饰，以相对缓和的形式表现出来。情绪的细腻性是指个

体情绪体验上的细致的特点。中学生情绪表现变得越发丰富和细致，

而且，有些情绪感受并非直接由外部刺激所引起，而是加入了许多主

观因素。例如，当许多中学生在阅读了一部文艺作品之后，会长时间

地沉浸在某种情绪之中，这种情绪不单纯来自于书中的内容，还有相

当一部分是通过他们的主观思考和遐想而派生出来的较为复杂的情

绪和情感体验。

（2）情绪的可变性和固执性共存。中学生们尽管情绪表现的强度
很大，但体验的深度并不与此成正比，存在着一种情绪容易被另一种
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