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1、衡量一个中学生心理是否健康，可从以下几条具体标准来考察：

　　㈠、心理健康的中学生，能进行正常的学习、工作和生活，并保持在一定的能力水平上。

㈡、心理健康的中学生能与同学、老师和亲友保持良好的人际关系，与人为善，团结互助。

　　㈢、心理健康的中学生，情绪基本稳定，对事物反映敏捷，心境持久地处于轻松和愉快的状态。

　　㈣、心理健康的中学生，行为符合社会群体要求，与中学生的角色身份相称。

　　㈤、心理健康的中学生，人格逐渐完整，能客观地评价个人及外界，意志坚强，言行一致。

　　㈥、心理健康的中学生，与大多数人的心理意向一致，热爱集体，有浓厚的社会交往欲。

　　㈦、心理健康的中学生，有良好的适应能力及对紧急事件的应变能力。

　　㈧、心理健康的中学生，有一定的安全感、信心和自主性，而不是逆反状态。

　　㈨、心理健康的中学生，心理符合其年龄水平，自居及定向能力强，个人理想与实现的可能性之间的距离是可望而又可即的。

㈩、心理健康的中学生，能适应快节奏的生活，能够高效率地学习，精力充沛，自我感觉良好

2、如何避免人际交往中的冲突？
在人际交往中，经常看到一些人因为一点小事情与他人争执不休，各执己见，甚至因为意见的不合而影响彼此的感情，为什么在与人交往中会因锋芒毕露而导致人际关系紧张？原来是由于人在人际交往中喜欢与自己观点接近的人交往，并且喜欢能有表露的机会，所以有时候会因遭到别人的批评而感到气愤，因此，在与他人交往中要采取以退为进的方式避免其锋芒，如果遇到的是一位专横的人或有理说不清的时候，可以适当的保持沉默，以退为进，可以让时间证明一切，另外，要学会转移谈话的重点，把握谈话的方向，适当的避开争执的话题，使争论转向另一个方向，要学会适当的谦虚，以退为进应对争论，这样免得伤和气又伤心。
3、很多混乱的表象中隐藏着许多鲜为人知的秘密，所以看事物不能只看表面，要培养敏锐的观察力，从本相中挖掘隐藏着的本质！
她是谁？
 






你看到得是一个老太太吗？
 





可是同样的一张图，翻过来，您看到的有是什么呢？对了是一个贵妇人！
可见不同角度，观察到得景象是不同的，换个角度，去发现生活中的美吧！

4、当你不合群时怎么办？
第一、要关心别人。如果你能走出自我的局限，时常关心别人，把温暖美好的感情 传达给别人，你一定会成为一个受人欢迎 的人。 

第二、不要过分地要求别人。“取其所长，则天下无不用之士，责其所短，则天下无可用之人”。任何人都不是十全十美的，如果总是看到别人的不足，那就会流于自以为是，孤芳自赏。相反，多看别人的优点，或者看到别人的缺点后不轻视， 而是诚恳地帮助他改正，就一定会与周围的人建立起良好的关系。 

第三、要注意改正自己不好的性格和习惯。比如傲慢、清高，有一点成绩就以为很了不起、对小事斤斤计较、 说话尖锐刻薄，喜欢背后议论人、打小报告等。 第四、要积极报参加集体活动。只有付诸行动，才能有切实的改变，才能使自己象一滴水珠，融汇到人群友爱的大海之中。

5、 如果经常感到焦虑不安怎么办？

一般人在面对陌生，困难，危险的事情或环境时都会感到焦虑，这是正常的心理反应。但是，如果你焦虑发作的程度较重，表现为紧张不安，恐惧预感，易惊，头痛，失眠，胸闷，心跳，出汗，手抖等，甚至常有胸闷，窒息感，心跳剧烈，面手发麻，有“要死去”的感觉，或“要发疯”，“要晕倒”的感觉；或没有明显原因即发作，且延续时间较长，则要特别注意加强调节。 

1、认知调节法。认识到焦虑症并不是身体发生了严重疾病，不会有什么严重后果，因此不要害怕。

 2、松弛疗法。焦虑发作时，马上做深呼吸，并暗示自己“放松，放松”，注意力集中在感兴趣的事物上几分钟。

 3、药物疗法。症状太严重，难于缓减时，可在医生帮助下服药物。 

4、心理锻炼法。平时注重锻炼提高自己的心理素质，对预防焦虑症有重要意义。

