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心理健康
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心理健康教育工作畅享

补昕龙

什么叫心理健康

心理健康，是指一种良好的心理或

者精神状态。 心理健康这个概念，既代

表心理 健康 ， 当然也代 表 着 它 的 反

面———心理问题。 围绕着心理健康开展

的教育，我们称之为为心理健康教育。

（一）心理健康的含义

1、心理健康分为正负两个方面。

心理健康分为正负两个方面，它不

仅仅是消极情绪情感的减少，同时也是

积极情绪情感的增多。 心理健康也就被

默认成了这两种情感。 积极情绪情感和

消极情绪情感彼此相互独立。 换句话

说，积极情绪情感的增加 /�减少并不意

味着消极情绪情感的减少 /�增加，它们

可以同时存在。

2、心理健康内涵的核心是自尊

国际上认为， 心理健康内涵的核心

是自尊。 老师们都很重视对学生自尊心

的培养，因为学生如果自尊就可以成为

自强、自立、自信的年轻一代，因此自尊

的问题太重要了！

什么叫自尊？ 自尊就是学生中间，或

者指某个个体中间， 对自己或者对自我

一种积极的肯定的评价，体验或态度。

为什么自尊是心理健康的内涵的

核心呢？ 有人曾经把自尊测量方面的数

据和心理健康方面的测量数据一算，求

着它们之间是一种高相关，高一致性的

关系。 因此我们可以讲，心理健康内涵

的核心是自尊。 曾经有人问，“补老师，

您非常重视师德，您又提出，师爱，我们

当老师的对学生的爱， 是师德的核心，

但是我就对学生爱不起来， 你看怎么

办？ ”我告诉他，“如果您对学生爱不起

来，起码要对学生尊重，尊重学生您能

做到吧？ ”因此我们说尊重学生，不伤害

别人的自尊心，这是我们当老师的起码

或者最起码的一种要求。

3、 国际上公认心理健康是一种主

观体验

国际上公认心理健康是一种主观的

体验，心理健康与否，往往来自咱们个人

主观的体验，客观条件，只不过是影响心

理健康与否的一种潜在因素。 比如说，下

了一场雨，你有什么感受？ 有人说，嗨，雨

后空气好，心情非常愉快；也有人说，嗨，

是什么破雨，下完了以后满地都是泥浆，

让我出行都困难。 你看同样一场雨，有人

就感到愉快，有人就感到气愤，下雨只不

过一种客观的潜在的因素， 可是影响着

我们不同的心理状态。 因此，心理健康是

以个人主观的体验，而这种主观体验，表

现出的是一种肯定的正面的精神面貌，

热诚的进取的心理状态。 心理健康与否

不仅仅表现认识，情感，和意志等心理过

程，或者个性人格的方方面面，而且表现

在生活的方方面面。

（二）心理健康教育是时代的要求

心理健康教育， 是一种时代的要

求，有人问我，以前并没有心理健康教

育，今天你们搞什么名堂 ，要搞所谓的

心理健康教育？ 我反问道：“今天有竞

争，以前有吗？ ”。竞争的实质，从根本来

说，是一种人才的竞争 ，科学技术的发

展和知识经济的腾飞，必须以人才培养

为基础。 良好的心理素质，是人的全面

素质中的一个重要组成部分，是未来人

素质中的一项十分重要的内容。

今天讲健康， 不仅仅讲身体健康，

还要肯定心理健康，还要提高人的社会

适应能力，这是真正的健康，因此心理

健康是一个人健康的重要组成部分。 今

天在发达的国家，也包括像我们这样的

发展中国家，随着生活和工作节奏的加

快，情绪经常处于紧张的状态，于是在

工作方面，在学习方面，在生活方面就

可能遇到心理失衡的现象， 大人中有，

我们的孩子中也有， 这就是我要回答

的：心理健康教育是一种时代的要求。

（三）心理健康教育的目的

那么为什么要开展心理健康教育

呢？ 我想目的是为了提高全体学生的心

理素质。 正如我们教育部所颁布的《中

小学心理健康教育指导纲要》 所指出

的，在中小学开展心理健康教育，是我

们学生健康成长的需要，是推进素质教

育的必然要求。 这里的心理素质，它既

包括智力因素，还包括非智力因素或人

格因素。

我们要看到，今天我们学生中间，

主流是健康的。 也正因为这样，在学校

开展心理健康教育不是针对某些少数

人，而是针对全体学生，为的是提高学

生全体的心理素质水平。 当然，我们在

面向全体的同时， 还要顾及到一定的

差异。

心理健康的标志

（一）心理健康标志所涉及的方面

第一， 主观的判断和客观的标准。

像刚才说下雨， 这是一种客观的存在，

但是不同人对下雨就产生肯定或者否

定的情绪情感，因此我们要考虑到主观

的标准 和客观的标准的统一，来判定我

们心理健康与否。

第二，情绪是心理健康状态的直接

体验和重要的测量体系。 正如刚才我讲

过的， 一个人心理有这样那样的问题，

是肯定的还是否定的，往往从情绪情感

里头表现出来。

第三 ， 自尊是心理健康概念的核

心，自尊受以下因素的影响 ：三种心理

社会因素 ——— 自我认同感、社会能力、

学习与工作能力； 两种生物因素 ———

相貌和天赋的。

（二）心理健康教育的国际提法

国际心理卫生大会标准（四条）：身

体、智力、情绪协调；适应环境，人际交

往顺利；有幸福感；发挥潜能。

人本主义心理学（经典十条）：自我

安全感；了解自己；理想 、目标切合实

际；适应环境；保持人格的完整与和谐；

善于从经验中学习； 良好的人际关系；

控制情绪；适应群体，发挥个性；适当满

足个人需要。

美国人格心理学的标准（七条）：自

我开放（不自我封闭）； 良好的人际关

系； 具有安全感； 正确地认识现实；胜

任自己的工作 ；自知之明 ；内在的统一

的人生观。

（三）心理健康标志的一般提法

把国际标准和咱们班主任结合起

来，也就是我对心理健康标志的想法。

第一，没有什么心理障碍。

心理障碍是指，心理现象或者精神

现象发生病理性变化，他有轻度和重度

之分， 我们曾经在 30�多万刚入学的大

学生采用自愿的原则 ， 来进行心理测

量，发现真正有心理问题需要治疗的仅

仅只有 36�个人， 也就是几乎只占万分

之一，今天我们大学生，中学生，小学

生，常见的心理问题或者行为问题主要

属于一种心理素质，或者心理质量不高

的一种表现， 他不属于什么心理疾病，

不属于什么精神疾病，充其量就是一种

心理失衡的状态。

其二，具有良好的适应性。

我们要倡导的是具有良好的适应

性，换句话说，适应了，就没有心理障

碍。 中央文件指出，心理健康教育要培

养学生具有坚忍不拔的意志，艰苦奋斗

的精神和良好的社会适应能力。

其三，具有一种积极向上发展的心

理状态。

心理状态可以是积极的，也可以是

消极的，而积极向上的心理状态是心理

健康的重要标志。

（四）适应性指标与发展性指标

1、判断心理健康的指标（适应性指

标与发展性指标）

如果不能够适应某种现实，不能够

适应某种生活，不能够适应某种客观的

要求，那往往造成了一种障碍 ，这就是

心理障碍 ，出现一个心理问题，或者行

为问题。 心理健康与否，往往是采用这

样适应性的指标。

2、 发展性指标是分析学生心理健

康教育根本性的指标

在学生中间，更多的是发展中的问

题， 而不是一般的适应不适应的问题。

学生身心发展是按照一定的顺序和规

律前进并呈现一定的趋势，方向和水平

的，所以《教育部中小学心理健康教育

指导纲要》才把学生心理特征和身心发

展的规律作为心理健康教育的首要原

则 ， 在途径和方法上把学生分几个阶

段，小学生以游戏与活动为主，初中学

生以活动体验为主，高中学生以体验与

调整为主，不同阶段应该有不同的心理

健康教育内容。

重视学生的心理行为问题

今天我们大部分学生的心理是健康

的，但在学生中间，也存在这样或那样

的心理问题或者行为问题， 这些问题，

一定要引起我们班主任的重视。

（一）学生心理行为问题的主要表现

1、心理健康问题表现在人际关系上

已有的调查研究表明， 学生在人际

关系上存在的问题，主要表现在师生关

系、亲子关系、同伴或同学关系、对异性

的看法、人际交往等方面。

2、心理健康问题表现在学习上

学生在学业方面的问题主要表现

在学习压力、厌学、学习困难、学习障碍

等方面。

3、心理健康问题表现在“自我”上

这方面的问题主要表现在自我评

价、自我体验、和自制力方面，也就是不

能够正确对待自己，缺乏一种良好的合

理的科学的评价，以至于产生的一些主

观的体验也比较消极自我控制能力低，

以致产生这样或者那样的问题。

有这样一个北京的个案。

有一个孩子的妈妈，她刚好面临着

单位下岗的可能，有一天匆匆忙忙回到

家里 ，扔下两包方便面，没有跟孩子说

清，她就上班去了。 因为社会压力，社会

竞争，使这个妈妈没有更多时间跟她的

孩子说更多的话。 当然这个孩子缺乏一

种自我修养，他不能够正确地看待他妈

妈为什么今天给我留下两包方便面，缺

乏他和他妈妈感情正确的评价，他误认

为自己失去了母爱，再加上他没有很好

的自我控制自己，为了吃两包方便面这

个小小的事情，酿成了一场大祸 ，他留

下了遗书自杀！

当然这在我们生活中是极少极少

的，我为什么要提出来？ 就是希望大家

要重视我们学生自我接纳，自我修养。

北京 14�中的校长黄健中先生曾经

在北京市办了一个青少年心理健康的

热线电话，五年多时间，接收了 6�万多

人次的热线电话。 他把中学生热线电话

分了分类， 6�万多人次的中学生打来电

话过程中，大约 42%�多一点是属于人际

关系的问题， 27%�多一点是学习的问

题，这两项加在一起，大约 70%� ，自我

占 20%�左右多一点。

（二）影响学生心理健康的因素

学生的心理健康哪里来，或者心理

问题和行为问题哪里来，我想影响学生

心理健康的因素有外部的也有内部的。

1、外部社会因素

第一，是社会影响。 因为社会上存

在着唯经济主义，一切向钱看影响我们

孩子们健康的成长。

其次是我们的学校，学校应该是培

养学生、教育学生的场所 ，但有些学校

片面地追求升学率，不能够很好地提高

学生的全面素质。

再次是家庭因素的影响。 有几种家

庭值得我们注意。 我觉得世界上最惨的

是离婚家庭的孩子， 由于父母的离异，

孩子们不能够适应现实，于是会影响他们

的学习，进而影响他们的心理健康，这种

影响是长时期的，而不是短暂的；弱势群

体的家庭的孩子会面对有这样和那样的

压力；太有钱孩子家庭，可能会缺乏上进

心。 所有这些问题家庭给我们老师提出

挑战，使我们老师，咱们的班主任面对着

挑战，要去思考，如何根据这种客观的因

素，做好学生心理辅导的功课。

大众传媒和网络也是影响学生心

理健康的外部因素。 今天大众媒体和网

络不是宣传人们，教育人们，而往往在

我们影视和其他作品中间出现拳头加

枕头这样的现象，对孩子产生各种不良

影响。

2、学生内部因素

学生内部还存在各种各样的影响

因素。 如小学生阶段是一个最协调的时

期，小学学生他尽管智力或思维能力迅

速发展，但是总的说来，他们心理是开

放的，可塑性很强。 我们要注意的是小

学三年级是品德发展，自主独立能力发

展的开始； 小学四年级是思维能力，智

力发展的一个转折点。

到了中学阶段问题就比较多，所以

为什么中学生心理这样和那样的问题

要比小学生多呢？ 因为中学学生他处于

一种过渡时期 ，从幼稚的童年，到了走

向成熟的青年期 ， 他们是处于少年后

期，青年初期，我们俗称为青少年时期。

幼稚，半幼稚，半成熟，半独立，半依赖

构成他们往往处于走在人生的十字路

口，再加上我们的同学，他们处于一种

青春发育期，所以往往会产生这样和那

样情绪的强烈变化的 特点。所以我把中

学时期叫做为动荡期 ，所有这些 ，是因

为学生内部自身因素所引起，要引起我

们当班主任的足够重视和注意。

心理健康的具体要求

（一）学习方面的心理健康（敬业）

在学习方面我对大家提心理健康的

具体要求是：

1、体现为学习的主体；

2、从学习中获得满足感；

3、从学习中增进体脑发展；

4、在学习中保持与现实环境的接触；

5、在学习中排除不必要的忧惧；

6、形成良好的学习习惯。

（二）人际关系方面的心理健康（乐群）

关于人际关系方面的心理健康要求：

1、能了解彼此的权利和义务；

2、能客观了解他人；

3、关心他人的要求；

4、诚心的赞美和善意的批评；

5、积极地沟通；

6、保持自身人格的完整性。

（三）自我方面的心理健康（自我修养）

在自我修养方面的心理健康要求：

1、善于正确地评价自我；

2、通过别人来认识自己；

3、 及时而正确地归因达到自我认

识的目的；

4、扩展自己的生活经验；

5、根据自身实际情况确立抱负水平；

6、具有自制力。

我想这六条，加六条的要求，仅供

老师们在心理健康教育中参考，也为老

师们制定健康心理测评工具的量表。

我们为了学生的心理健康，老师有

老师的做法， 同学有同学的学习要求，

再加上我们应用一些正确的测评工具，

我们肯定能够全面地提高我们学生的

心理素质！

（作者系国家二级心理咨询师、中

国社会心理学会会员、山西省运城学院

中文系客座教授、中共运城市委宣传部

讲师、 运城市教育局教育宣传中心讲

师、运城市公安局禁毒办讲师、中国演

讲艺术协会常务理事、 教育艺术演讲

家、中国校园健康行动关心下一代爱心

大使、中国梦爱心行大使。 ）


