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班主任应对中学生心理抑郁问题的探究 
张永兰 

（南通市通州区四安中学） 

 

突如其来的新冠疫情，对于各地的教育工作都带来了极

大的挑战，中学生的心理健康问题，尤其是心理抑郁问题近

年来不断激增，应当受到班主任的深度关注，线上教学在维

护学生心理健康方面，暴露出了许多问题与不足 ，这就为

今后班主任如何更好的关注和处理学生的心理健康问题刻

不容缓，也值得我们每一位班主任探究。 

一、中学生心理抑郁问题症状表现 

中学生正处于人生成长的关键期，而一旦患上抑郁症，

都会对正常的生活学习产生严重的影响，严重者可能会有自

杀的倾向。班主任老师必须对抑郁症有一定的了解，努力做

到早发现早治疗，采取积极措施帮助学生摆脱抑郁症的困

扰。研究表明，我国中学生心理问题检出率为 10%—40%，

其中严重的为障碍性心理问题。国家卫生计生委在 2017 年 4

月公布的结果显示，我国心境障碍患病率为 4.06%，疫情以

来这个规模还在不断增加。 

心理问题不仅会给个人和家庭带来痛苦，还会对学校教

学和管理秩序形成巨大的冲击。当抑郁症状发作时，表现出

情绪低落、愉快感丧失、言语活动减少、疲劳迟钝等，严重

者会有自杀倾向。当学生出现这些问题的时候，这可能并不

仅仅是学生简单的厌学或者叛逆行为，而是由于心理疾病产

生的症状。班主任必须有足够的判断力，并采取积极对策应

对学生抑郁症带来的各种危机。 

二、班主任面对抑郁症的应对策略及预防措施 

（一）改变认知行为，帮助学生树立自信。 

在部分有抑郁心理的学生中，很多都是由认知行为不当

引起的，例如长期自卑，性格内向导致的抑郁心理，班主任

可以采取此类方法加以干预，所谓认知行为疗法，是一种针

对不合理认知导致的心理问题的心理治疗方法，通过改变患

者对己、对人或对事的看法与态度来消除心理问题。班主任

可以通过各种方式，包括学习，生活或者运动等来让学生获

得成功体验，从而帮助其重构认知，合理评价自己，从而得

到身心上的健康成长。因此，班主任应该采取多元化的评价

方式，多层次多角度肯定他们的可取之处，从不同的角度找

到学生的闪光点，多方面的表扬、鼓励学生帮助他们正确的

认识自己，树立信心。 

（二）重视音乐和体育活动来缓解情绪压力 

音乐疗法，音乐疗法适用于那些短期或者突发的心理问

题，包括人际关系变化，学习成绩起伏，过度疲惫等因素引

发的抑郁心理问题，根据相关实验研究，音乐能对人的情绪

进行双向调节，能使人放松，消退紧张和低落的情绪。班主

任跟音乐课任课老师及时沟通，上课时选择积极向上的歌

曲，同时让抑郁心理的学生唱歌方面多一点表现，对学生心

理进行积极的干预。 

巴铵物质，有助于消除抑郁情绪。经常运动的人，焦虑、

抑郁、紧张和心理紊乱等消极的心理变量水平明显低于不运

动者，而愉快等积极的心理变量则处于一个较高的水平。在

运动中，运动者的注意力会在不经意间被转移，如此就不会

一直纠结于郁闷的事情中。班主任及时与任体育课老师沟

通，把有抑郁心理的学生及时告知体育老师，让其多关注此

类学生，采取运动疗法，让学生在跑步、打篮球、踢足球等

运动中宣泄负面情绪。通过丰富多彩的体育活动，帮助学生

建立积极乐观的情绪。 

（三）密切家校沟通做好预防工作 

中学生的健康成长离不开家校的密切配合。这阶段的学

生正处于青春叛逆期，在和家长沟通方面存在很多困难，但

是家庭第一教育的作用不能被忽视。而且学生的很多不良情

绪也是由于家庭原因造成的，家庭成员之间的关系，对孩子

的教育方式等等都会对一个正在自我觉醒的学生产生重大

的影响。因此，班主任要积极和家长进行沟通，全面分析学

生的情况，引导家长转变观念，能够以平等的身份进行不批

评不指责的倾听对话，了解孩子的苦闷和迷茫，科学调整家

庭关系，帮助学生实现情绪的合理宣泄。家庭的理解和支持

可以帮助青少年有效地避免抑郁情绪带来的不良影响。 

比如班主任可以组织专门的家长座谈会，向家长科普一

些青少年抑郁症的知识，帮助他们深入认识这个问题，并且

引起足够的重视，进而正确处理和学生之间的关系，在发现

学生抑郁症情况之后，也能采取科学的措施帮助学生走出

来。面对特别严重的情况，就应该及时就医，寻找专业人士

进行专业的治疗。 

小婷（化名）是我班一名学生，自残事件频发，幸好都

被及时发现。其实小婷已被精神卫生科专家确诊为严重心理

障碍——抑郁症。平时她表现为悲观绝望，不再能体验情感

和生活的美丽，普通人无法理解他们的痛苦，加上抑郁症患

者内心特别敏感，在得不到他人理解的时候，经常会选择关
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上向外人倾诉的心门，从而进一步加重病情。不愿参加班级

集体活动，不愿意社交，她甚至拒绝和父母沟通，常常与父

母争吵不休。最让人揪心的是，她经常用割腕这种极其危险

的方式来释放自己的压力和情绪。 

作为班主任，及时了解这类学生心理问题的原因和处理

方法，通过上门走访，及时与家长沟通，家校合作，家长和

班主任保持联系方式，加强联络，共同关注小婷的在家在校

情况，同时了解到如何从配合医学治疗、建立沟通渠道、鼓

励体育锻炼、听听音乐、联系心理咨询、班级互帮互助、改

善家庭关系等几个方面帮助改善其症状，最终小婷考取一所

较好的高中。 

（四）班主任要长期跟踪观察，建立抑郁症学生档案。

每一个有抑郁心理的同学，虽然程度不同， 但若不加以干

预，都有可能发展成抑郁症，因此班主任须对这些学生进行

长期观察，在学生中可以安排与其关系较好的同桌，室友等

人对其进行重点留意，观察其心理动态，向学校汇报学生平

时表现，让学校安排专门的心理辅导老师对有心理问题的学

生建立心理档案，在此基础之上建立初高中甚至大学之间的

心理档案衔接机制，确保学生的心理健康发展。 

总之，疫情以来越来越多的抑郁症患出现，中学生中的

发病人群也在逐步上升。班主任必须加深对这方面问题的认

识，在教学过程中注意引导和防范，面对抑郁症学生，做好

相关的疏导工作，并借助家长和社会的力量，共同为学生摆

脱情绪困扰而努力。 

 


