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[摘要]中学时期是人生成长的重要阶段，是心理健康发展的关键时期。然而，面对社会竞争的加剧，教育的局限，家庭教育的弱化，不少中学生不同程度地存在各种心理困扰和障碍，影响其健康发展。因此，我们应该重视对学生的心理健康教育，从而推进素质教育的发展。
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中学生阶段是人一生中发展最迅速、最旺盛、最关键的时期。其生理、认知、情感、意志、自我意识在迅速发展。同时，由于自身的不成熟，以及来自家庭社会种种不良因素的影响，影响了心理健康和他们的学业与成长，这必须引起教育者的高度关注。本文就中学生常见的心理问题及如何进行自我调适进行初步探讨。

一、中学生常见的心理问题

调查结果表明，中学生心理健康方面出现的问题比较集中的主要表现在以下五方面：

   （一）环境适应不良产生的心理矛盾和困惑

从小学到初中需要适应一个新的环境，而由于家庭环境、成长经历、学习基础等相差很大。学生在自我认知、同学交往等方面会面临着全面的调整和适应。有些学生由于难以适应而产生矛盾和困惑。时间长了，则容易导致心理压抑，甚至引发心理疾病。

   （二）学习和考试压力导致的高度紧张和焦虑

    繁忙的学业，激烈的竞争；家长的期盼；教师过高的期望，以及对学习成绩的不满意，使心理负担日益加重。导致心情压抑，考试焦虑，厌学，记忆力减退失眠、精神不振、思维钝化等心理障碍。

   （三）人际交往不适导致的烦恼和孤独

由于每个人待人和物的态度不同、个性特征不同，再加上青春期心理固有的闭锁、羞怯、敏感和冲动，都使中学生在人际交往过程中不可避免地遇到各种困难，不少中学生常常因为沟通不良、人际冲突、人际关系失调而产生烦恼、情绪低落、自卑、压抑、孤独和恐惧等，这些问题甚至会严重影响他们的健康成长。

（四）恋爱和性心理发展导致的心理困扰

随着青少年的性发育，情感的成人化，在这一时期，性意识也慢慢成熟。此时，情绪较为敏感，易冲动，对异性充满了好奇与向往，会伴随着出现许多情感的困惑，如初恋的兴奋、失恋的沮丧、单恋的烦恼等。但这一时期的思想、心理、智力、认识能力都远未达到社会文化意义上的成熟，如果凭自己的欲望左右，放任自己的情感冲动，进而仿效成年男女那样谈情说爱，可能贻误青春年华、荒废学业。

    （五）挫折和失意导致的心灵脆弱
        家长在教育孩子方面存在片面性，很多孩子从小在赞扬声中成长，总觉得自己就必须是最优秀的，还有些孩子从未吃过苦、受过挫折，在日常的学业或生活中如果碰到不顺心的事，心中的苦闷没办法得到排解，就会处于焦虑、抑郁状态。这种脆弱封闭的心理承受不了挫折，一旦遇事就会惊惶失措，甚至精神崩溃。

二、中学生心理问题的自我调适

（一）树立远大志向，排遣消极情绪

面对失意、挫折，要多寻找自己的长处，增强战胜困难的勇气。树立远大志向，激发个人最大限度的潜能，不断超越自我，逐渐实现人生梦想。同时对于消极情绪，要学会自我疏导、自我排遣，当心情烦燥的时候，可以找知心朋友或家人倾诉，甚至于大哭一场也是一种调整机体平衡的方式。也可以将注意力转移到别的事或物上去，暂时离开这件不愉快的事，将不良情绪排遣出来，保持健康的心情。

（二）正确认识自我，欣赏悦纳自我

心理学家认为，适当的学习动机对学习是有益的，而过强的学习动机对学习不仅无益，反而有害。或许在小学阶段学生很优秀，出类拔萃，是学习的佼佼者。若在中学里还那样定位自己就错了。原本学生的优秀特质没有改变，但由于环境的改变，在身边的每一个人都同样优秀，更有甚者，个别同学在能力、天分上还超过了你。因此，要正确认识自我，包括自己的智力、情绪、性格、气质、道德观和人生观等。客观分析自己的现状，学会接纳自己，允许自己有缺点，有失败。这样就会有针对性地暗示或控制自己要保持一颗平和的心，也就不会为考试名次排后而过度紧张、焦虑，出现自卑、厌学、失眠、精神不振等心理障碍。

（三）善于与人交流，摆脱人际困扰

人是社会生活中最活跃的因素，人际交往是我们每个人的一种需要。中学生作为社会成员，具有强烈的合群心理需求，人际交往易使学生在心理上产生归属感和安全感，有助于形成良好的心态，保持身心健康。因此，要克服孤独，打开心锁，通过交流获得他人的理解。在家庭里善与父母沟通；在学校里善与同学相处。人际关系中最有价值、最重要的一个特征就是真诚，要懂得“你要别人怎样待你，你就得怎样待人”。

（四）控制情绪情感，驱赶早恋困惑

歌德在从少年维持的烦恼中曾写道：“萌动的青春虽然美好，但它有时也会酿成灾祸。”“爱”是一种美好的情感，但她需要讲求条件，讲究对象，讲究方式和方法。例如：把爱转移，在学习和生活中不断充实自己，关心集体，多交朋友，积极参加各项活动，使生活变得丰富多采。

（五）接受挫折失意，磨砺心灵脆弱

一个人之所以会产生挫折感是由于客观事物本身所致。因此，当遇到挫折出现心理失常行为时，人们往往会认为，挫折事件本身是直接原因。其实真正引起挫折感的，不是挫折事件本身，而是我们对挫折的看法。也就是说，对挫折事件错误的看法，才是导致消极后果的真正原因。要正确认识挫折的正面作用，如：挫折教育能够激发潜能；挫折教育能打击骄傲情绪等。

总之，中学生应该根据社会道德生活和学校环境的需要，采取适当方法，及时发现并解决自己的心理问题，使自己心理健康，积极向上，朝气蓬勃，以最饱满的精神状态去迎接学习、生活、成长的挑战，以使自己绽放青春活力，书写出绚丽的人生篇章。
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