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内容概要

《生长发育常识(中小学生健康手册)/中小学生经典科普丛书》编著者张卫东等。

中小学生进入青春以后，生理和心理发生了巨大变化。
然而在生长发育的过程中，生活中存在的一些不良因素影响着中小学生的身心健康和智力发育，从而
使学生的身体素质下降，学习效率降低。
为此，中小学生必须重视自己的青春期健康，正确培养良好的生活习惯，健康的生活方式，使生理、
心理、智力正常发展，培养自身良好的行为习惯，树立一个健康向上的美好形象。
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章节摘录

　　综合以上因素，青少年学生压力一般有四个大的方面，分别源于学业、家庭、人际、生活。
　　1.学习压力　　学习压力是中小学生最主要的压力。
紧张的学习气氛、繁重的学习任务、考试成绩让很多学生喘不过气来。
再加上社会、学校、老师和父母过分重视成绩，以学习成绩的好坏来定义和评断学生的未来，让学生
压力不小。
　　2.家庭压力　　家庭方面的压力，主要是来自父母的期望和亲子沟通问题。
学生进入反叛期以后，开始追求自我独立，表现反抗行为。
如果父母和孩子之间缺乏沟通，关系愈发恶劣，将会让亲子间距离越来越远，争吵不断。
还有，父母单方面没有以身作则，使孩子一直生活在不良的家庭环境中。
常见的家庭问题有：父母经常在孩子面前吵闹，或感情不和而离异，使孩子孤立，得不到关注；教育
方式不妥，父母管教过于苛求和极端；家庭暴力的存在，给孩子造成了身心伤害，行为自然容易产生
偏差。
　　3.人际交往　　压力人际关系对中小学生来说是最重要的，孩子们都害怕独处，害怕自己没有朋
友。
孩子们常常觉得父母和老师不了解自己的内心想法，却可以从同龄朋友和同学那里得到安慰和支持。
另外，和异性的交往，对情感的冲动也给进入青春期的学生增添了不少烦恼和压力。
　　4.生活压力日常生活中的事件，比如社会舆论、生活环境、物质情况、上网问题等，也是产生压
力的来源。
父母要善于发现孩子的变化，找到压力的来源，帮助孩子克服压力。
同时，学生也要提高自己对环境的适应能力和受挫能力，简单快乐地生活，不再受压力的困扰。
有了父母的支持和自身调节，学生一定可以化压力为动力，拥有一个良好的状态。
　　⋯⋯
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