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一、以理想与现实为引导，唤醒学生的教育自觉，真正

实现自我教育

要想解决中职生心理健康问题首先要从理想信念入手，

积极营造氛围，引导学生树立正确的理想，对学生进行心理

引导，有针对性地开展心理训练是达到心理健康教育要求的

一条重要而有效的途径。应在整个过程中以积极的自我观念

为核心，以自我认识为线索，以自信心训练为突破口，辅之

以情感、意志和注意力的心理品质训练，培养学生自律、自

立的品质，使他们正确对待生活和学习过程中的困难和矛盾，

减少无谓的烦恼，保持乐观、豁达的心态。

（1）认识自己的训练。“知人者智，自知者明”，自

知比知人更重要。人最大的敌人就是自己，人要想有所发展，

有所进步，首先就要敢于挑战自己，敢于超越自己。要战胜

自己，必须先正确地认识自己、评价自己。怎样正确地认识

自己呢？第一步，引导学生自我反思。自我反思是正确认识

自己最重要的手段，一个有成就的人一定是善于反思的人。

反思过去成功的经验和失败的教训，反思现在言行举止是否

合乎学校的要求，反思将来成为什么样的人，为社会做出怎

样的贡献。第二步，引导学生交诤友。诤友就是勇于当面指

出缺点错误、直言规劝的朋友，引导学生与有上进心、有正

义感的同学交朋友，让同学给自己提建议，通过别人的评价

来认识自己。第三步，组织师生心理会诊，即通过小组讨论

来认识自己。先自诊，后小组讨论会诊，最后同教师交换意

见定诊。荀子曰：“君子博学而日参省乎己，则知明而行无

过矣。”这就能让学生不断回顾自己的思想和看法，寻找并

克服自己的缺点，改正错误，通过不断认识、不断提高、不

断改进、不断进取，实现自我认识，避免心理冲突。 

（2）自信心的训练。自信心是学生成功的重要心理品

质，在教育的过程中教师要注重创设宽松的环境，采取多种

方法对学生进行心理训练，同时注重运用批评和表扬技巧，

呵护、培养学生的自信心。

首先，进行克服自卑心理的训练。不敢面对失败、不敢

正视挫折是学生自卑心理的表现之一，不承认失败，找不出

失败的原因，结果会导致更大的失败，也会因此陷入失败的

恶性循环。为解决“如何面对失败和挫折”“遇到失败和挫

折怎么办”等问题，笔者精心设计了一个活动——名人故事

讲堂。指定部分优秀学生选取从失败中站起来的名人故事，

利用班团活动课进行宣讲。然后组织全体学生讨论，让学生

从内心深处认识到：人的一生不可能一帆风顺，不可能每一

次都能成功，不能淹没在失败的痛苦中，要敢于面对失败和

挫折，实事求是地分析失败的原因，毫不退缩地去尝试，鼓

起勇气向失败挑战，提高自己的抗挫折能力。 

其次，坚持自我暗示训练。语言暗示法：遴选出一些肯

定自己的语句，要求学生经常用肯定的语句激励自己。比如，

“我能胜任这项工作！”“我一定能做出这些题！”。在早

晨起床后自己默默地说：“我要怀着喜悦的心情，来迎接新

的一天，我一定能走向成功！”每一节课的开始告诫自己：

“我一定要认真听讲，掌握好老师教的知识。”参加集体活

动时经常告诫自己：“我能行，我能行，我一定行！”慢慢

地就会走出失败的阴影，尝到成功的喜悦。动作暗示法：组

织野外活动时，笔者设计了一个环节——面对高山呐喊。把

学生分成几个小组，面对大山排队站好，双手上举，然后挥

动双臂大声呐喊“我来了”“我能行”，数声之后，身体发

热，甚至出汗，由大家评选出喊声最响亮的一组。班里有一

个规定：在早读课预备铃响后，全班学生起立闭上眼睛想象

自己的未来（一分钟），然后凝视黑板上方的校训“厚德、

笃学、敏行、臻美”，默念一分钟，以此提高学生的注意力，

增强自信心。学习计划暗示法：“凡事预则立，不预则废”，

指导学生制订计划是笔者管理班级最有效的方法之一。先使

学生认识到做事有计划的好处，然后指导学生制订计划。笔
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者会要求学生制订长期计划、近期计划及每一章节的学习计

划，并且定时小结完成计划的情况，增强学生的成就感，增

强学生的自信心。

（3）自尊心的训练。自尊心是自我观念的重要组成部

分，也是自我存在价值的一种表现。自尊心可以使人不断进

取，使人自强不息，使人变得高尚。相反，缺乏自尊心就会

得过且过，甘心落后。为此，在班级工作中笔者注重多鼓励、

多表扬，注意呵护学生的自尊心。教导学生保护自尊，不做

有损自己名誉和形象的事情；开展“自爱自强”班会活动，

启发学生尽量用公正的眼光看待自己做过的事、说过的话，

发现自己的长处，寻找自己的短处，确定自己的努力方向。

（4）良好习惯的培养。学生时代的良好习惯主要包括

三个方面，一是良好的学习习惯，力求做到“今日事今日毕”；

二是良好的体育锻炼习惯，要求唱好四部曲（晨曲、课间操

曲、午曲和晚曲），打造好强健的体魄；三是良好的生活习

惯，按时起居，文明有礼，乐于助人，热衷公益。不吃零食，

不乱抛乱扔，不随地吐痰，做一个文明守纪、情趣高雅、好

学上进的人。为督促学生养成良好习惯，笔者主要从以下几

个方面入手：首先，通过民主讨论方式制定班级管理制度，

规范学生的日常行为，养成良好的习惯。其次，做好情感管

理。教育的目的不是惩罚学生，而是引领学生。对犯错的学

生不应仅仅处罚，还应动之以情、晓之以理。在平时的学习

生活中，应时时处处关心他们，多谈心、多交流，建立良好

的师生关系，保证教育的实效性。此外，在教学过程中，教

师应以身作则、率先垂范，以健全的人格、高尚的品德和得

体的言行吸引、感染学生，促进学生健康成长。

（5）自我价值的训练。意识决定行动，学生的一言一

行都要受自我意识、自我观念的支配。要对学生进行心理素

质训练，首先要知道学生在“想”什么，要“干”什么。批

阅学生日记是笔者了解学生的重要手段。要求学生写日记，

不仅有助于学生形成自我意识、自我观念，而且有助于学生

养成良好的自我反思的习惯。教师通过批阅日记，认真归纳

总结，分析讨论，可对学生的自我意识、自我观念进行有效

的矫正，并利用课余时间找个别学生谈心，解决个别学生的

思想问题。通过组织主题班会、班干部竞选、演讲会等多种

活动对学生进行自我价值观念教育，培养学生正确强烈的自

我价值观念 。充分发挥榜样的力量，让名人传记、伟人事

迹激发学生成功的欲望；让学生学会利用身边的榜样规范自

己的行为，找出自己的优缺点，扬长避短。

二、创设良好的班级管理氛围，强化环境的熏陶作用，

引领学生从他律走向自律

（1）创建良好的班级气氛。在班级管理中，笔者应充

分发挥学生自主、自治、自强的能力。班级计划、管理制度、

奖惩制度先由班委干部写出草案，再由全体学生讨论通过，

营造民主、和谐的班级氛围，同时采取多种措施治理班级。

第一，良好的人格魅力引领学生。“欲正人，先正己”，

班主任作为学生的领路人，是学生学习的榜样。在班级管理

中，笔者着力打造自己的人格魅力，凡是要求学生做到的，

自己首先做到。背课文、写日记、做早操、参加课外活动、

打扫卫生等，一件件做在学生的前面，一项项带着学生做；

班务处理做到处事公平、实事求是、不偏不倚、正视现实，

从正面来教育与鼓励学生。

第二，真挚的爱心感染学生。爱自己的孩子是人，爱学

生是神。不仅做到因材施教，更要做到有教无类。不把爱护

学生停留在口头上，而是深入了解每一名学生所思、所想，

做到真诚与学生交往，帮助学生解决学习、生活中的困难。

第三，民主的管理氛围凝聚学生。创设宽松、和谐的班

级氛围，积极采纳学生合理化建议，让学生参与班级管理。

尊重学生的兴趣爱好，鼓励学生自主开展各种班级活动。师

生平等交往，相互尊重彼此的个性，自由交换意见。

第四，有趣的班级活动带动学生。针对中职生活泼好动、

动手能力强的特点，笔者利用课余时间组织与开展故事会、

演讲会、技能赛等活动，参观名胜古迹、博物馆、厂矿企业

等，以启迪学生动脑、动眼、动手、动脚、动心、动情，真

正做到“人尽其才，物尽其用”，激发兴趣，发展特长。

（2）形成合理的竞争意识。竞争意识是指对外界活动

所做出的一切积极、向上、奋发、不甘落后的心理反应。通

过班会、阅报、讨论来介绍社会发展状况，通过家长报告会

及平时的思想工作向学生宣传优胜劣汰、竞争上岗的社会事

实，激发学生的斗志，培养他们顽强拼搏、积极向上的品质。

鼓励学生积极参与学校组织的各种竞赛活动，增强学生的竞

争意识；将学生分成若干组，组织开展“手拉手，一帮一”

活动，看谁做得最好，激励学生的竞争意识。在期中、期末

考试结束后，全班进行认真总结，民主评议三好学生、优秀

干部和进步大的学生，并给予奖励，以提升学生的学习动机。

三、调动教育的一切积极因素，实现全方位育人

苏霍姆林斯基说过：“学校的一切问题都会在家庭里折

射地反映出来，而学校的复杂教育过程中产生的一切困难的

根源都可以追溯到家庭。”家庭教育对培养人、塑造人有着

不可取代的地位和作用，所以学校教育需要家庭的密切配合，

家庭教育也需要学校的规范引导。

“望子成龙，望女成凤”是每一位家长的心愿。许多家

长一心想把孩子教育成才，想出了各种各样的办法，但往往

事与愿违。究其原因，在教育孩子过程中普遍存在主观、简

单、生硬、空讲道理、唠叨，甚至粗暴地对待孩子的问题，

如不认真加以解决，教育的良好动机就不能产生良好的效果。

我们通过开展家访、家庭教育经验交流会、家庭教育知识讲

座、接待家长来访、家长听课等活动，使家校双方了解了学

生的具体情况及家庭教育和学校教育存在的问题，分析产生

问题的原因，采取相应的整改措施，真正做到“理解尊重是

基础，民主平等好相处；说理商讨才亲切，宽容期待显真情；

冷静三分不唠叨，情理相济入心灵”。让学生看到家长和教

师的关心和爱护，让他们树立学习的信心，克服负面情绪，

从而端正学习态度，不断取得进步。
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