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前言

以人为本的时代，期待教育回归生命。
让教育与生命同行，成为关注生命的事业，是中国教育发展的必然选择，也是教育者需要为之奋斗的
目标。
    生命教育可以帮助青少年认识生命、珍惜生命、尊重生命、热爱生命，提高生存技能，树立健康观
念，采纳有利健康的行为和生活方式，对他们的成长和发展至关重要。
    但是，当前青少年的生命与健康教育还存在着缺乏总体规划、内容形式单一、社会资源缺少整合等
问题。
为此，我们社会各界希望由政府主管部门牵头，尽快制订实施科学、权威、可操作的规划和实施计划
，把生命健康教育内容作为中小学必修课，确保青少年从小学、中学到大学接受连贯、系统、完整的
教育；组织相关部门根据不同阶段学生的生理和心理特点，编印适宜的教育学习资料，包括教材、课
外读物或设置专门网站；有效整合宣传教育资源和传播手段，包括动员文化宣传、报刊出版、电视网
络媒体、广播广告及志愿者辅导咨询等；调动社会家庭参与教育，特别是政府部门要严打黑网吧、黄
赌毒和非法出版物，整治和净化社会环境，为生命健康教育营造课内与课外、教育与指导、咨询与自
助相结合的良好环境；坚持生命健康教育的正确方向，社会各界联手建立有效的支持保障与监督评价
机制。
    《珍爱生命》系列丛书正是基于生命教育的考虑，编写而成。
系列丛书共包括三篇：《珍爱生命，呵护心灵》(自我篇)、《珍爱生命，热爱生活》(社会篇)、《珍
爱生命，守护健康》(自然篇)。
系列丛书的编写体现了两个重要特色：一是体现了时代发展的气息，回答了许多关系到中学生在青春
期身心发展过程中的生命安全问题；二是注重心理辅导的方法，体现“生命教育’’的理念。
丛书的各位执笔的作者，设身处地从青少年思维角度出发，循循善诱，行文生动有趣，各册内容具有
很高的教育性和可读性；同时，从中小学教育者的视角出发，便于教师从中遴选课例编写自己的活动
设计，实施操作，具有较高的参考价值。
本丛书也可供关心青少年成长的父母、社会家庭教育的工作者以及从事学校心理健康辅导的专业人士
阅读和参考。
    保护美丽的心灵，珍爱宝贵的生命！
《珍爱生命，呵护心灵》一书将会引领青少年走出迷茫，抛开郁闷，释放伤痛，跨越失败；让心坚如
磐石矢志不渝，让心韧若缆绳百折不挠，让心纯若水晶涤去污秽，让心烈如火焰激情燃烧！
    最后衷心祝愿莘莘学子们在荣成二中这片意蕴丰盈的沃土上都能有个性的快乐成长、健康发展！
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作者简介

武华锋男，大学本科，中学高级教师，威海市政协委员，现任山东省荣成市第二中学校长。
    从教二十多年，一直致力于教育教学实践研究，先后参与、主持过《高中学生综合素质评价与研究
》、《高中学生大课间体育活动的研究》课题，主持并参与编写《赢在家庭教育》一书；先后荣获威
海市优秀教师，威海市课程改革先进个人，山东省心理健康教育先进个人等荣誉称号。
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章节摘录

★【课程资源】    一、自卑与自卑心理    自卑是一种消极的情感体验。
在心理学上，自卑属于性格的一种缺陷，表现为对自己的能力和品质评价过低。
自卑的前提是自尊，当人的自尊需要得不到满足，又不能恰如其分、实事求是地分析自己时，就容易
产生自卑心理。
自卑的核心内容就是认为自己不如别人，无法赶上别人。
    二、自卑的危害    著名的奥地利心理学家阿德勒就认为：人类都有自卑感，以及对自卑感的克服与
超越。
自卑其实是不可怕的，从某种程度上讲，自卑也是推动一个人不断自我完善的动力。
但是，如果你已经认识到自己的自卑，而不愿L-~_行自我突破的话，那么自卑对你来讲就是非常有害
的。
    自卑是一种负面情绪，会令学生对自我存在的价值感到困惑，对自己想做的缺乏信心，对前途较悲
观，很容易否定自己、批判自己，导致自己不愿意在同伴面前展示自己，容易变得孤独。
自卑引起心理压力和紧张，激起逃避或退缩反应，抑制自信，导致焦虑，从而形成怯懦退缩心理。
    长期的自卑感，会让敏感的青少年的精神状态变得非常差，他们渴望通过努力来改变现状，但却害
怕遭受失败变得有些畏手畏脚的，以至于不知所措，情绪会处于紧张、矛盾、焦虑和痛苦之中，这样
的状态持续下去，必然会阻碍学生以后的正常发展。
    第一，影响人的心理健康。
在自卑者中，一些不良的情绪(如悲伤、恐惧等)很常见，长此以往，就会使人产生心理问题．甚至产
生心理障碍。
    第二，影响人的身体健康。
长期的自卑会使人产生生理方面的变化．造成各种器官受损，导致各种心身疾病，如消化性溃疡、高
血压等。
    第三，影响人的社会适应能力。
因为认知能力欠缺使人不能正确地对待问题，所以，自卑的人很难与人相处，-O_A~-难取得成功。
    三、自卑的类型    一般来说，自卑感的产生与主客观因素及自我评价因素有密切关系，其表现有：   
1．胆怯封闭    一些人由于感受自己不如别人，在与人交往或者从事某项事业中必败无疑，于是把自己
封闭起来，不参与竞争，不干有风险的事，坚信“安全第一”。
越是封闭自己，越是对自己没有自信，造成不良循环。
事实上，我们发现自卑的人很少会主动与人交往，在一些有激烈竞争事业中更难觅芳踪。
    2．自傲逼人    即人们常说的过分的自卑以过分的自尊表现出来，尤其当屈从的方式不能减轻其自卑
之苦时，就采用好斗方式。
有自卑感的人，他们比任何人更注意到不让自己被别人发现其内心的真实想法，因此当他认为别人可
能会发现时，便采用这种好斗的方式阻止别人的了解。
人们常发现这种人动辄就会为一件微不足道的事寻找借口衅事。
其实，这种矫枉过正的做法，反而暴露出自己真实的内心世界。
    3．跟随大流    丧失信心之人，常对自己的决定缺乏自信，便随大流以求与他人保持一致，去应验一
句“人随大流不挨罚，羊随大群不挨打”的古训。
害怕表明自己的观点，努力寻找他人的认可。
我们发现对自卑者来说的一个“规律”：他们在做了某一件事之前就想：别人是不是这样的看法？
我这样做会让人笑吗？
会不会被认为是出风头？
在做了事之后，又想：不知会不会得罪人？
如果刚才不怎样做就会更好等等。
总而言之，求同心理极强。
    四、自卑的原因    形成自卑的原因很多，但它们都是通过自卑者本人的消极自我暗示所产生的。
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    1．自卑产生的客观原因    据调查，引起学生自卑的客观原因，主要有以下几个方面：    (1)身体上和
生理上的因素。
有的学生自觉身材矮小、体形不美、外貌不佳，或是生理上有某些缺陷而产生自卑。
那些有生理缺陷的学生，虽比正常人经历了更多的磨难，但他们内心敏感脆弱，因此更容易产生自卑
感。
不过，在学生中，由于此类原因而产生自卑的人数较少。
    (2)能力上的因素。
有些学生在初中时期是班上的佼佼者，他们大都有较强的自尊心和优越感。
但当他们进入高一级校园后。
就会发现“强中自有强中手”，忽然觉得自己变得渺小、无能，自己已没有赢得别人尊重的本钱，于
是产生了极强的失落感，原来的优越感一下子变成自卑感。
对于大多数学生来说，他们往往由于这方面的原因而产生自卑。
    (3)家庭经济因素。
部分学生由于出身卑微，家庭贫寒，生活困难，与别的同学相比，觉得自己家庭经济条件实在太差而
感到自卑。
这几年来，由于这方面原因引起自卑的学生人数有增加的趋势。
这可能与社会上一些人过分强调金钱的作用，追求物质享受，以赚钱多少来衡量一个人成功与否的不
良倾向有关。
    (4)挫折因素。
学生有着强烈的自尊心和好胜心，事事都争强好胜，不甘落后，对自己的声誉和社会地位极为看重，
希望得到别人的尊重。
如果在学习上、生活中屡次落后，自尊的需要得不到应有的满足，便逐渐累积为较强的挫折感，就会
由此产生再努力也赶不上别人的心理而自卑。
    2．自卑产生的主观原因    除了以上所说的客观原因以外，自卑的产生最终还受到个人主观因素的影
响。
个人主观因素包括气质、性格、意志品质、价值取向和思维方式等。
    (1)气质、性格因素。
气质抑郁、性格内向者大都对事物的感受性强，对事物带来的消极后果有放大趋向，而且不容易将消
极体验及时宣泄和排解。
因而外界因素对他们心理的影响往往要比对其他气质、性格类型者的影响大，产生自卑的可能性也相
应增大。
P3-5
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编辑推荐

《珍爱生命》(作者：武华锋)系列丛书正是基于生命教育的考虑，编写而成。
系列丛书共包括三篇：《珍爱生命，呵护心灵》(自我篇)、《珍爱生命，热爱生活》(社会篇)、《珍
爱生命，守护健康》(自然篇)。
系列丛书的编写体现了两个重要特色：一是体现了时代发展的气息，回答了许多关系到中学生在青春
期身心发展过程中的生命安全问题；二是注重心理辅导的方法，体现“生命教育”的理念。
    本书为《珍爱生命呵护心灵》，主要针对中学生常见的自卑、抑郁、逆反、厌学、挫折、焦虑、早
恋、网瘾、嫉妒等心理障碍。
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