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2023年湖州市中小学德育论文获奖作品选登

循“因”探“径”助力成长
——高中生心理健康教育的探索与实践

[摘要]：高中生心理健康问题已经成为一个重要的社会问题，笔者通过问卷调查当地高中生现阶段存在的心理问题，分类整

理并分析原因，探索通过教学开放走出去、家校共育请进来，心病还需心药医三种途径帮助学生缓解、克服心理问题，并通过主

题班会开展教育实践，让身边人讲述身边事，身边的榜样成为学生前行的力量，从而助力学生健康成长。
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安吉县昌硕高级中学 沈洁颖

历时 106 天的“胡鑫宇事件”在网

络上引起轩然大波。数据显示，我国

15-34岁年龄层人群的死因中，自杀排

在首位。在全世界约30%的国家中，青

少年的自杀风险最高，且呈现低龄化趋

势。心理问题成为青少年自杀的主要

诱因。

生命的消亡，不仅是家庭的悲剧，

也是整个社会的创伤，学生的心理健康

问题，已经成为一个重要的社会问题。

因此，如何帮助学生缓解、克服心理问

题，是摆在家长、教师、学校面前的一项

重要任务。

一、“精准把脉”析问题
(一) 研究内容与方法

高中阶段是青少年心理发展的关

键阶段，本次开展的高中生心理健康调

查以问卷形式进行，调查对象为随机抽

取的湖州市安吉县部分普高学生，一共

发放问卷829份，回收有效问卷796份，

有效率达96%。通过调查研究，对我县

高中生现阶段存在的心理健康问题进

行探讨，为后续针对性地提出对策，开

展教育实践提供可靠依据。

(二) 研究结果与分析
本问卷涉及高中生学业压力、学习

动机、人际关系、抗挫折能力四个维度

的调查。

1. 高中生学业压力调查结果分析

学业压力是指学生将学习中的相

关事件视作挑战或威胁，并伴随诸如焦

虑、恐惧等不良心理反应。在压力程度

方面，调查发现高中生认为学业压力

“极大”或“较大”的占65.45%，而认为学

业压力“几乎没有”的同学仅占1.88%，

数据表明大部分高中生认为学业压力

大，这对他们心理健康有着负面影响。

高考作为高中生考取大学的必经之路，

社会关注度高，父母期望值大，学生竞

争激烈。高中生承受着来自外界和自

身的双重压力，像一根绷紧的弦，直接

或间接影响他们的心理健康发展。在

学业压力来源方面，调查发现51.76%的

高中生认为压力主要来自于家庭期

望。其实，孩子与父母的精神状态会相

互影响，若父母学会改善家庭的教育环

境和氛围，以平和的心态看待孩子的学

习，加强与孩子的有效沟通，合理规划

孩子的未来，有助于减轻高中生的学业

压力。

2.高中生学习动机调查结果分析

学习动机是指学生在学习过程中

产生的能激励自身学习的内在驱动

力。调查发现“偶尔自主学习”或“不自

主学习”的高中生占52.01%，数据表明

约一半的学生缺乏主动学习的积极

性。通过进一步访谈发现，高中生学习

动机弱的原因主要集中在如下方面：一

是考试压力抑制学生学习兴趣的发展；

二是学生学习基础差，缺乏成功的情感

体验；三是不良社会环境或家庭教育带

来的消极影响。

3.高中生人际关系调查结果分析

人际关系指人与人之间通过交往

和互动建立起的互相作用的关系。高

中生人际关系主要围绕同伴关系、师生

关系、亲子关系三个方面展开调查。

在同伴关系层面，数据表明高中生

认为同伴关系“融洽”或“一般”的占

94.85%，说明同学之间关系相对和谐，

仅有极少数的同学认为同伴关系“紧

张”。在学习过程中，融洽的同伴关系

有助于形成友好轻松的学习氛围，而同

伴关系紧张主要由生活习惯的差异，学

习方面的不良竞争引发。

在师生关系层面，数据表明虽然只

有 2.64%的高中生认为师生之间关系

“紧张”，但是认为师生关系“融洽”的也

仅约占 1/3。和谐的师生关系能给学

生信任感，有助于学生健康成长。而师

生关系亲密度不高的原因可能是由于

沟通不足引起的。教师埋头于繁忙的

教学工作，学生沉浸在学海汪洋，导致

师生间一对一的有效沟通次数和时间

过少。

在亲子关系层面，数据表明半数以

上的高中生认为与父母的关系“融洽”，

而认为亲子关系“紧张”的学生只占

4.02%。和睦的亲子关系可以为学生营

造安心、静心的学习氛围。家庭 教育

是学校教育的延续，也是学生学习和成

长必不可缺的一环。而亲子关系紧张

则与家长和学生之间的不良沟通有

关。例如，家长将自己的孩子与亲戚朋

友家的孩子做比较，甚至贬低、辱骂孩

子，类似的教育方式会导致孩子与父母

的关系日渐紧张。

4.高中生抗挫折能力调查结果分析

调查发现高中生遭遇挫折时，“几

乎 不 会 ”主 动 寻 求 他 人 帮 助 的 占

28.02%。高中生由于在校时间长，内心

想法得不到及时倾诉，长此以往引发心

理问题。并且高中生正处于身体与心

理快速发展阶段，他们渴望独立，自我

感觉成熟，与现实中的不够独立、不够

成熟形成反差。由于缺乏足够的生活

经验，导致他们在挫折来临时，不能及

时采取有效的应对措施，不利于减轻挫

折对他们心理健康的消极影响。

二、“对症下药”开良方
通过问卷调查发现高中生心理健

康问题的主要诱因包括学业压力大、人

际关系紧张、抗挫折能力弱三个方面，

但是，心理健康问题的出现，往往不是

一个因素导致的，而是多重因素共同叠

加的结果。因此，准确把握每个学生的

心理动向，针对性地提出对策，提高德

育工作的实效性，是我们教育工作者需

要努力的方向。

(一) 教学开放走出去
父母是孩子的第一任老师。不同

的受教育程度和三观都会使父母对家

庭教育产生不同的理解。通过进一步

访谈发现心理健康出现问题的学生，几

乎都可以追溯至原生家庭。一些家长

因为错误的教育理念和方法，不断给孩

子施加消极影响。但家长教育的惯性

并不能自觉地 发生改变，这就需要专

业的指导走进来。而教师作为家长的

合作伙伴，通过走进每一户家庭，了解

学生不同的成长背景，将家庭教育和学

校教育连接起来。家访作为连接的桥

梁，能 够帮助家长了解学校的育人理

念，教师的教育方法，孩子在学校的表

现，也能帮助教师找出学生心理问题的

根源。家长在与教师的交流中可以改

善自身的教育理念和方法，教师在与家

长的沟通中也能有的放矢地指导解决

学生的心理问题，最终形成教育的合

力，促进学生心理 健康发展。

(二) 家校共育请进来
学生在成长中会经历风风雨雨，出

现各式各样的心理问题。教师虽然是

专业的教育人员，但仍然有很多问题

不能凭一己之力解决。家长，作为教师

的同盟军，伴随孩子成长的全过程，对

孩子的教育更具连续性和针对性。打

开校门，请家长走进来，让家长切身了

解作为学生的孩子。让家长从不同的

视角去观察、认识自己的孩子，让家长

们彼此沟通交流、学习不同的 育儿经

验。通过家长、教师、学生共同座谈，倾

听彼此的心声，加强三者间的有效沟

通，提升人际关系的亲密度。学校通过

邀请家长参加主题班会，举办家长论

坛、鼓励专家型家长分 享教育心得等

活动，帮助家长们提升教育素养，更新

教育理念，拓宽教育视野。此外，父母

因为从事不同的职业，拥有不同的专业

技能，而这些难得的教育资源有利于促

进学校教育中学生的多元化发展。将

家长请进学校，让家长发挥自己的特

长，学校教育从形式到内容都变 得更

加丰富、生动、多元，助力学生心理健康

和全面发展。

(三) 心病还需心药医
心理困惑与成长相伴相随。有时，

适度的焦虑并不是坏事，反而是激发学

生进取的内在驱动力。但是当焦虑程

度以及持续时间超过一定范围，便会反

其道而行之。当感觉自身情绪出现大

幅度的波动时，我们应追寻问题的根

源，然后力求解决。对于严重的、难以

排解的心理问题，可以寻求专职心理教

师的帮助，甚至于咨询心理卫生机构和

专家，不要忌讳心理咨询。

三、主题班会落实处
主题班会旨在通过选择不同的主

题，采用不同的形式来实现不同的教育

目的。笔者以“疫情背后的那些人”主

题班会为例，通过邀请三位分别从事社

区工作、医疗工作和志愿者工作的家

长，用他们专业的知识，生动的案例讲

述抗击疫情的故事，安抚学生恐慌焦虑

的情绪，唤起学生努力学习、奉献社会

的豪迈勇气，坚定学生立志成才、报效

祖国的决心。通过身边人讲述身边事，

让身边的榜样成为学生前行的力量。

具体班会活动方案如下：

(一) 班会背景
为了抗击疫情，全国各行各业的劳

动者都在贡献自己的力量。疫情背后

的那些人，值得我们去认识、去了解、去

歌颂。他们用自己的行动书写了一部

活的教科书。

(二) 班会目的
通过家长的故事分享，激发学生学

习的内驱力，鼓励学生不再因为疫情而

迷茫，不再因为高考而畏惧。通过了解

疫情背后的那些人、那些事，使学生们

懂得责任的意义，体悟到各行各业的付

出与坚守。

(三) 班会过程
1.引入主题

全国各地各行各业都在对武汉进

行全方位无私地紧急支援。例如陈薇

院士率领团队与死神赛跑，缩短核酸检

测时间，研发腺病毒疫苗，为疫情防控

作出重大贡献；3000 余名工人通过十

天的努力建成火山神医院，向世界展示

中国基建的奇迹。此外，还有卫生检疫

人员、传染病科医师、临床检验科医师、

党员干部、社区工作者等，他们都是“疫

情背后的那些人”。

设计目的：通过罗列武汉早期疫情

的时间、人物、事件，让学生们快速进入

状态，对疫情背后的那些人有一个初步

印象和感性认识，为接下去分享活动做

铺垫。

2.家长分享

三位分别从事社区工作、医疗工作

和志愿者工作的家长倾情讲述，利用自

身的专业背景介绍实用的防疫知识，用

生动的案例代替空洞的说教，安抚学生

恐慌焦虑的情绪，唤醒学生努力学习、

奉献社会的决心。

设计目的：通过身边人讲述身边

事，让身边的榜样成为学生前行的力

量。

3.咨询答疑

学生们可以向家长或老师自由提

问有关自己感兴趣或存疑的话题。

设计目的：通过答疑解惑，帮助学

生解开对疫情的困惑，调整考前心态，

激发学习动力。

4.学生朗诵

随机邀请 3 位小组代表朗诵课前

准备的演讲稿，内容是讲述抗击疫情

中发生的故事和学生对未来的畅想。

设计目的：从了解到敬佩，因热爱

而选择，通过讲述抗击疫情背后的故

事，引发学生们对于自己未来择业的思

考。

(四) 教学反思
本次班会以“疫情背后的那些人”

为主题，与社会热点相结合，引导学生

了解抗击疫情背后的那些人与事，体悟

到各行各业的付出和坚守，缓解高中生

因疫情和高考带来的迷茫与恐惧。

但是本次主题班会活动形式不够

丰富，时长太短，主题班会的目标设定

应有连续性，因此笔者可以站在单元设

计的视角下，把班会课置于一个连续的

问题解决当中，环环相扣，层层递进，将

班会课变成解决旧问题与发现新问题

的纽带。


