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中小学生心理危机的预防策略漫谈
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摘要：中小学生心理危机是指，个体处于一种紧急状态。

处于心理危机之下的中小学生，在面临生活和学习的问题时会

感到难以应付，继而导致其生活会被扰乱。这种生活和心理状

态如果不及时得到有效干预，将会导致中小学生进入一种严重

心理失衡状态，轻则表现为心理矛盾的激烈冲突，重则表现为

心理障碍。因此，本文对中小学生心理危机的预防策略进行如

下探讨，希望能够促进中小学生心理教育的发展。
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心理状态是影响人类生活质量与学习质量的重要因素，中

小学生的心智发育尚不成熟，面临生活和学习的挫折难以接受

是难免的，作为一名中小学心理教师应理性看待学生心理危机。

本着防患于未然的心理危机应对理念，笔者认为，教师可以从

培养学生弹压能力、帮助学生优化人际关系两个方面进行学生

心理危机的预防。

1  培养中小学生弹压能力，预防心理危机

生活的逆境会给人类的心理健康造成威胁，中小学生的心

智发育尚不成熟，作为心理教师应关注其在面临压力、挫折、

创伤乃至悲剧时所表现出的适应性，即注重中小学生对生活逆

境的承受力和反弹力。实践证明，提升学生弹压能力，是预防

中小学生心理危机的重要措施。对中小学生弹压能力能培养，

可以从以下三个方面入手：

1.1  通过训练感恩意识，提升主观幸福感  中小学生阶段是

培养学生感恩意识的关键时期。根据持续幸福模型理论，结合

教学实践，笔者认为提升中小学生的主观幸福感，应从引导其

发现他人在促成积极结果的过程中所发挥的正向作用开始，逐

步让其意识到来自他人的关心并产生感恩的意向。比如，在小

组合作教学中，教师可以引导学生去关注其他小组成员所作出

的努力，通过引导其思考如果没有其他小组成员的努力会是什

么情形，激发学生的感恩意识，从而达到提升其主观幸福感的

目的。

1.2  通过认知情绪，培养乐观性格  无论人生的哪个阶段总

是顺境与逆境交替出现的，所以生活才会有笑有泪、多姿多彩。

作为心理教师应引导学生认识到喜、怒、哀、乐乃是人之常情，

通过引导学生对情绪进行正确认知，培养学生的乐观性格，帮

助学生在多姿的生活中寻得快乐。比如，教师可以通过故事的

方式，引出对逆境的讨论，令学生认识到他们烦恼并不是个例，

解决困难的方法有很多种，面对挫折的态度也可以有很多种，

慢慢引导学生学会在逆境中调节心态，培养学生乐观性格。

1.3  树立寻求帮助意识，培养学生适应性  中小学阶段的学

生心思细腻、敏感，容易羞涩，这就促使他们在遇到自己难以

解决的问题的时候羞于寻求帮助。问题得不到解决，压在学生

的心上，慢慢就会促使学生对自己感到失望，日积月累之下难

免出现心理问题。心理教师应关注学生情绪，通过心理课程帮

助学生克服羞涩心理，养成主动寻求帮助的习惯，培养其面对

困境时的适应能力。比如，心理教师可以为学生讲述自己通过

寻求帮助解决困难的故事。通过类似的感性经历，拉近教师与

学生的距离，令学生感受到来自教师真诚的友情，能够促使学

生愿意接受教师的建议，也促使学生认识到寻求帮助并不是什

么值得羞涩的事情，进而帮助学生突破心理障碍，树立主动寻

求帮助意识。

2  优化人际关系，预防心理危机

人际关系的紧张是造成中小学生心理危机的重要隐患，而

微笑和赞美正是人际交往的润滑油，不仅可以使被赞美者感到

愉悦，面对生活保持微笑，这种愉悦和微笑也会反馈给赞美者。

这一点可以从心理学观点“人性最深切的需求就是渴望别人的

欣赏”寻求到理论支持，也可以在日常教学中得到实践的验证。

心理教师可以在日常教学活动中渗透赞美教育，令学生明

白欣赏和赞美别人是一种气度，给予别人恰当的赞美是一种智

慧，也是人生境界的体现。比如，心理教师可以与学生就人类

对赞美的需求展开讨论，引导学生正确认识赞美的意义。另外，

教师还应在教学过程中对学生的表现不吝赞美，用实际行动为

学生树立榜样，带动学生积极发现生活、学习中的美好。同时，

教师的赞美也有助于学生树立起对学习的信心，帮助学生提高

在学习挫折方面的弹压能力。最后，情绪是会互相感染的，教

师在授课过程中保持微笑，也会带给学生愉快的心理感受，从

而令学生对教师感到亲切，愿意接受教师的教导，从而促进心

理健康教育顺的利进行。

3  结语

总之，无论人生的哪个阶段，顺境与逆境总是交替出现的，

作为一名心理学教师应引导学生正确看待生活中的挫折和成就、

理性认识生活中的喜、怒、哀、乐。在日常教学中，心理教师

应关注学生弹压能力的培养，同时也要注意帮助学生建立和谐

的人际关系，从内因与外因两个方面，预防中小学生心理危机

的发生，继而促进中小学生身心的健康发展。
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