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序  言 

 

 

人生各种奋斗目标归结起来就是两个字：幸福。通往幸福之路，健康的

心态是基石。生活常态包含了顺利与挫折、付出与获得、自由与自律。一

个人洋溢着积极精神，充满了乐观心态，更善于经营生活、得体交际，才

能放大格局、走向成功。 

学生时代，塑造品格，影响一生。如果一个人真的能够从自己或顺利、

或曲折、或成功、或失败的经历中去体验、去品味、去探索、去总结，而

且总是怀抱一颗不灭的信念火种，不是去武断地否定新的事物，而是去不

断地否定旧的自我，那么随着生命历程的推进，我们的经验就会日趋丰富，

我们的心灵就会得以升华，我们对客观事物的认识就会越来越接近于真实。

我想，对心理健康教育的探究也是如此。 

真正的教育应从“心”抓起，从学生心理成长的规律抓起，从“预防”

和“发展”抓起。我们全面启动“心理健康教育五年行动计划”，就是要由

关注和解决学生的心理问题转向关心和培养学生积极的心理品质，倡导和

推行积极的心理引导、干预，开发学生的心理潜能，做好心理预防工作，

使师生和家长具备心理健康的常识以及知晓寻求帮助的途径，让学生学会

自尊自强、理性平和、积极向上，让他们的心灵深处都充满阳光和自信。 

每一位孩子都是一朵花，只是花期各不相同，而教育的使命就是精心

呵护，静待花开。期盼我们的教师能够以心理健康教育为契机，积极打开
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每一位孩子的心扉，走进孩子们的内心世界，陪伴他们健康成长，赢得他

们内心的认可，让校园时光成为他们成长路上最难忘的记忆。 

 
   

 

2017 年 5 月写于新干    
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前    言 

 

 

国家倡导：“每个人都要成为自己心理健康的第一责任人。”心理健康教育

已经受到国家、地方政府以及各类学校前所未有的重视。很多学校在心理健康

教育方面投入了大量的人力、物力和财力，建立了心理咨询室，加强了心理健

康教育师资队伍建设，也开设了心理健康教育课程，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工作，仍然是急需解

决的课题。 

一直以来，我国中西部地区(尤其是农村地区)的中小学心理健康教育资源

匮乏，基础薄弱，“缺医少药”的现象普遍存在。但近几年心理健康教育发展

迅猛，热情高涨，无论是家长还是学校，都逐渐意识到培育一个人格健全的孩

子远比知识的掌握更重要。因此，各类学校也把心理健康教育课程纳入了教学

计划，但心理健康教育课究竟该“教什么”“怎么教”，仍然是困扰大家的一大

难题。针对这种情况，编写一套符合学生实际、有助于学生成长的本土化心理

健康教育教材就显得尤为重要。本套教材组织了一个强大的编写团队，聘请了

大学资深心理学教授以及中小学一线心理老师，在反复调研、交流的基础上编

写而成，期望能在一定程度上解决“教什么”“怎么教”的问题。 

本套教材分为小学、初中和高中三个阶段，每个阶段都有不同的内容和编

写体系。本书是初中阶段教材，内容主要包括环境适应、自我认识、学习、人

格、应对考试、人际交往、情绪管理、自信心培养、生涯规划等专题，每个专

题由导语、心灵私语、心语广角、心灵健美操、心灵加油站、心海导航、心动

地带七部分组成，另外安排了十个拓展活动供课堂教学使用。 



 

 

初中生心理健康教育 VI 

(1) 导语：选择贴近主题的一段精彩话语，引出主题。 

(2) 心灵私语：案例贴近中学生的实际生活，选取他们关心的具有现实意

义的生活事件或心理行为问题，引起学生心灵上的共鸣，导入主题。 

(3) 心语广角：运用心理学知识和方法对典型案例进行分析和指导，说理

通俗易懂、深入浅出。 

(4) 心灵健美操：通过开展两三个小活动，让学生在互动、体验中，解决

常见问题。 

(5) 心灵加油站：通过一些名人故事来加深理解，帮学生树立榜样。 

(6) 心海导航：用通俗的话语，提供一些方法指导，帮助同学更好地解决

问题。  

(7) 心动地带：引导学生行动的方向。 

此外，根据主题设置的十个拓展活动，可以让学生在游戏活动中体验、分

享、成长，真正做到在活动中、体验中成长。 

这样安排课程拓宽了教师教学的空间，教师可以根据学生、学校环境等实

际情况，灵活选择教学内容和教学形式。 

总之，本书融科学性、可读性和可操作性于一体，既可作为初中生心理健

康教育教材，还可作为初中教师心理健康辅导的参考书。 

在本套教材的编写过程中，新干县教育局钟海林局长做了大量的组织协调

工作，并结合他几十年的教育实践经验提出了很多具体指导意见并为此书作

序，主编及参编人员通力合作，在此谨向所有参与支持该项工作的各位人士表

示衷心的感谢！也诚恳欢迎同行、一线教师及广大读者提出宝贵意见。 
 

编  者       

2017 年 12 月   



 
 

 1

 

目    录 

 

 

第一课  初中，我来了 ························································································ 1 

第二课  做一个有梦想的人 ················································································ 8 

第三课  好习惯成就未来 ·················································································· 15 

第四课  小宿舍，大文章 ·················································································· 22 

第五课  学会正确归因 ······················································································ 30 

第六课  快乐生活每一天 ·················································································· 38 

第七课  在竞争中获胜 ······················································································ 47 

第八课  做时间的主人 ······················································································ 54 

第九课  自我同一性发展 ·················································································· 63 

第十课  我爱爸爸妈妈 ······················································································ 70 

第十一课  团结合作真伟大 ·············································································· 77 

第十二课  走过花季 ·························································································· 84 

第十三课  扬起自信的风帆 ·············································································· 91 

第十四课  潇洒考一回 ······················································································ 98 

第十五课  坚持就是胜利 ················································································ 105 

第十六课  培养幽默感 ···················································································· 112 

第十七课  神奇的积极自我暗示····································································· 121 

附录  活动拓展集锦 ························································································ 128 

参考文献············································································································ 149 



 

 

 

 

 

 

第一课    初中，我来了 

 

 
导语 

美丽的生命在于不断地发展和蜕变，毛毛虫变蝴蝶，蝌蚪变青蛙，才使

得生命焕然一新。人的生命也要在不断蜕变中成长、完善。从妈妈温暖的怀

抱走向幼儿园是人生的第一次蜕变。现在，从小学步入初中，又要经历人生

的一次蜕变。亲爱的同学们，你们准备好了吗？ 

 心灵私语 

告别了昔日的同学，在这个金色的九月，小月踏入了初中的大门，她希

望这三年的初中生活能够暖意融融。小月渴望在初中能觅得更多的知己，身
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边总有笑声，一抬头就能看见朋友对她微笑，和朋友一起在校园的跑道自由

地奔跑，一起欢呼，一起享受阳光。带着对新学校的好奇、对新开始的向往、

对新学期的憧憬，小月想更快地适应这个新环境，更好地融入这个新集体，

更自信地开始自己新的学习之旅。 

 
心语广角 

与小学生活相比，初中生活发生了很大的变化，主要表现在学习方面课

程增多以及难度加大，生活方面需要更强的自立能力，交往方面需要建立新

的人际关系，生理方面、心理方面需要适应青春期的成长。因此，我们需要

尽快适应新角色，融入新生活，学习方面要做好思想准备，生活方面要增强

自立能力，人际关系方面要主动建立新友谊并适应青春期的到来。那么，我

们究竟该如何缩短适应期呢？ 

1. 主动与同学交往，积极参加班级的集体活动 

良好的人际关系对于我们适应环境来说是非常重要的。人往往都有一定

的“恋旧”心理，但是进入一个新的班级里，积极主动地结交新的中学朋友，

对于尽快适应中学环境来说是非常重要的。想要结交新的朋友，可以多多参

加班级组织的各项集体活动，因为参加班级活动不仅可以增进同学之间的彼

此交流和了解，还可以锻炼自己处事应变的能力，以尽快适应中学生活和学

习环境。 

2. 调整好自己的心态 

与小学相比，进入中学后的课程门类增多了，内容难度也增加了。在中

学阶段的学习逐渐提高了对自主学习的要求。同时需要强调的是，每个人在
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生活中都不可能是常胜将军，都避免不了失败，失败并不可怕，可怕的是我

们从此自暴自弃。所以当我们面对新环境的不适应时，只有努力奋起才能达

到“柳暗花明又一村”的境地；我们要学会以积极的心态应对新环境，变压

力为动力，才能迎接新的挑战。 

3. 努力增强自己的韧性 

大家都知道一根筷子容易断，然而一根藤条却不容易断，因为藤条比筷

子更有韧性。因此，遇到困难，我们要努力增强自己的韧性。 

 
心灵健美场 

 活动一    比一比  

1. 请同学们比一比，中学和小学主要存在哪些不同呢(填写表 1-1)？ 

表 1-1  比较中学和小学的不同 

比较的内容 小学 中学 

校园环境   

学习内容   

学习方式   

老师讲课风格   

同学、室友   

其他   

2. 请同学们进行小组讨论，并向大家分享自己的想法和感受。 

3. 请以小记者的身份采访一下周围的同学，听听他们是准备如何适应中

学生活的，并将他们的看法分享给大家。 
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小记者：你好，我是小记者，请问你准备如何适应中学生活呢？ 

同学：                                                       。 
 

 活动二    学习早准备   

1. 学习早准备：请以表格的形式写写自己是如何进行学习的 (填写

表 1-2)。把没有列出的科目补充完整。小组讨论，分享自己的做法和感受。 

表 1-2  填写自己是如何进行学习的 

科目 课前预习 上课 课后练习 复习 

语文 新课程会讲什么？

与之相关的还有哪

些？课文我都懂了

吗？不懂的地方做

上记号。 

学到了什么？哪些

是重点？我不懂的

地方，懂了吗？学

到了哪些新知识？

课后练习都做了

吗？是否起到强化

的作用？不会的练

习一定要弄懂。 

这节课都学到了什

么？重点都应掌握什

么？还有哪些没有弄

懂的地方？对这节课

的整体把握怎么样？ 

数学     

英语     

…     

2. 适应老师的风格：不同的老师有自己独特的讲课风格，你已经适应

老师的讲课风格了吗？如果不适应这个老师的讲课风格，你该怎么办？填

写表 1-3。 

表 1-3  适应老师的讲课风格 

科目 讲课风格 适应得怎样 哪些地方还需要改进 其他 

语文     

数学     

英语     

…     
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 活动三    认识新同学

  

你知道吗？如果能很快记住新同学的名字，这往往是美好友谊的开端。

如果一见面就能叫出同学的名字，同学一定会很兴奋，也会积极关注你、接

纳你。 

1. 谈谈来到新学校之后你都交了哪些新朋友，请把他们的名字写下来，

并将其基本情况介绍给大家。 

2. 主动去认识新朋友，并把与朋友交流的感受和体会写下来。 

3. 回顾一下，今天记住了几个新同学的名字，并把他们的名字一一写

下来。 

 心灵加油站 

1. 大声朗读以下句子。 

你改变不了事实，但你可以改变态度。你改变不了环境，但你可以改变

自己。 

你不能左右天气，但你可以改变心情。你对生活微笑，那么生活也对你

微笑。让我们的心不再压抑，让它解脱吧。让自由的心灵飞翔，去迎接那绚

丽的阳光吧！你不能选择容貌，但你可以展现笑容。 

人生如此短暂，有什么理由不去好好生活呢？有太多的事情要你去做，

有很重要的人等着你去珍惜。不要回头看，前面的世界才更精彩。 
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2. 阅读故事。      

改变世界还是适应环境 

很久很久以前，人类都还赤着双脚走路。有一位皇帝到某个偏远的乡间

旅行，因为路面崎岖不平，有很多碎石头，刺得他的脚又痛又麻。回到皇宫

后，他下了一道命令，要将国内所有的道路都铺上一层牛皮。他认为这样做，

不只是为自己，还可造福他的子民，让大家走路时不再受刺痛之苦。但即使

杀尽国内所有的牛，也筹措不到足够的皮革，而所花费的金钱、动用的人力，

更不知凡几。虽然根本做不到，甚至还相当愚蠢，但因为是皇帝的命令，大

家也只能摇头叹息。一位聪明的大臣大胆向皇帝提出建言：“皇上啊！为什么

您要劳师动众，牺牲那么多头牛，花费那么多金钱呢？您何不只用两小片牛

皮包住您的脚呢？”皇帝听了很惊讶，但也当下领悟，于是立刻收回成命，

采用这个建议。据说，这就是皮鞋的由来。 

想改变世界，很难；要改变自己，则较为容易。与其改变全世界，不如

先改变自己——“将自己的双脚包起来”。改变自己的某些观念和做法，以抵

御外来的变化。当自己改变后，眼中的世界自然也就跟着改变了。如果你希

望看到世界改变，那么第一个必须改变的就是自己。 

当你在新的环境中遇到生活或学习的烦恼时，你想怎样改变自己呢？ 

 心海启航 

提高适应环境的方法： 

1. 积极参加班级集体活动，提高自己的处事能力，融入班集体中。 

2. 多和同学交朋友，有意识地扩大自己的交友范围，接触不同类型、不
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同兴趣和爱好的同学，扩大视野，提高人际交往能力。朋友多了，不适应感

会逐渐消失。 

3. 学习他人的好方法、好经验。 

 心动地带 

1. 进入新的学习环境，我们多多少少都会感到这样或那样的不适应。下

列做法中有利于提高适应能力的是(    )。 

A. 主动与老师沟通，寻求老师的指导和帮助 

B. 积极参加各项集体活动，以开放的心态与同学交流 

C. 通过上网来转移注意力 

D. 通过写日记、读名人故事等方法来调节情绪 

2. 学完本课，有什么感受和收获，请记录下来。 
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