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内容概要

《七彩阅读丛书:心灵体操(第2版)》有两个特点，一是开放性。
其内容设计着眼于促进学生当前与未来的生活质量的提高，着眼于促进学生学习能力的持续发展，着
眼于与社会生活、现代科技密切联系，以开拓学生的视野。
二是探究性。
本套书为新课程学本，多选用富有情节的实例或案例作为话题，力图营造和创设解决问题的各种情境
，并配以解决问题必备的相关知识，鼓励学生开阔思路、深入思考，培养学生的探究精神。
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作者简介

蓝敏，广东实验中学专职心理辅导老师，毕业于华中师范大学心理系；《广州日报》、《信息时报》
、《新快报》特约学校心理教育专家；全国教育科学“十五”规划、教育部规划课题“普通高中选修
课Ⅱ课程开发与实验研究”一级子课题“广东实验中学校本课程开发与实验研究”主要研究人员，主
持广东省中小学心理健康教育“十一五”规划课题《新课程背景下学校立体心理健康教育模式的构建
》；在《中小学心理健康教育》等杂志上发表多篇文章。
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书籍目录

第一章个性心理篇--认识自我 学会悦己 第一节我知我性格 心灵导航 寻找完全相同的树叶 心海扬帆 性
格 不同性格不同表现 我知我性格 游戏知性格 图片测性格 性格的好坏之分 良好性格关键词 不良性格
关键词 性格可以塑造 你需要改变吗 这样改变性格 改造性格的误区 心事密码 想改变内向的性格 内向
也有优势 更多资讯 更多资讯 好书推荐：《性格决定命运》 卡特尔16种人格测试 第二节我有我气质 心
灵导航 神奇的“体液” 气质各异的迟到者 心海扬帆 非同一般的“气质” 一般人所说的“气质” 心理
学上讲的“气质” 我有我气质 多血质特点（活泼型） 多血质典型代表 测试你的多血质指数 牯液质特
点（安静型） 粘液质典型代表 测试你的粘液质指数 胆汁质特点（兴奋型） 胆汁质典型代表 测试你的
胆汁质指数 抑郁质特点（抑郁型） 抑郁质典型代表 测试你的抑郁质指数 知道你的气质类型 气质与性
格大有不同 气质与性格互相影响 气质很难改变 心事密码 我不喜欢自己 重要的是要悦纳自己 ⋯⋯ 第
二章学习方法篇--学无定法 贵在得法 第三章情绪管理篇--喜怒哀乐 由我把握 第四章生涯规划篇--美丽
未来 活得精彩
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章节摘录

版权页：   插图：    心理学家发现不自信的人走不出委曲求全的思维怪圈，主要原因是他们意识不到
自己的基本权利。
 我们拥有的基本权利有： 毫不内疚地说“不”： 表达自己的意见、情感和情绪： 自己做决定及处理
某事： 不管有无涉及其他人的问题而作出选择； 拒绝知道或理解某事： 犯错误： 成功： 改变自己的
主意： 保护自己的隐私： 保持独立。
 害怕批评 缺少自信的人对批评有着超常的敏感性，总是千方百计想避开它，久而久之就会油然而生
恐惧感。
 克服批评所引起的恐惧感的唯一办法是要面对它。
下面介绍的具体措施可以帮助你面对批评。
 首先要明白每个人都不可能十全十美。
人人都会受到批评，不要把挨批评当作天大的事情。
 要倾听批评你的人说话，不要中途打岔。
不要用脸部表情或身体动作表现出你不愿听对方继续说下去。
 以便改变自己的行为。
例如别人说你说话强硬，不注意他人感受，此后你便知道说话要注意自己的语气。
 礼貌地请问批评者怎样改善自己的行为或怎样做比较好。
这样不但可以了解对方，而且还一可以学习各种不同的行为。
 如果你觉得自己不该受费备，也要让对方把话说完再解释。
 如果别人批评得有理，的确是自己的不是，那么就向对方道歉，表示愿意改正。
但道歉一次就够了，最多两次，不必一而再、再丽三地道歉请求别人原谅。
过分的谦卑无助于自信的培养。
 胆小害羞 害羞与自信是息息相关的。
 在现实生活中我们可以发现这样有趣的一个现象：自信的人几乎不害羞，害羞的人往往不自信。
因此，克服害羞对培养自信十分重要。
 那么该如何克服害羞呢？
可以试试以下几种方法： 永远不要无缘无故把自己说得一无是处。
也是你有做错事的时候，例如说错话，但这并不表示你是笨拙的。
也许你有缺点，如小眼睛，但也没必要感觉自己很丑陋。
 了解自己的优点和缺点。
找些小卡片，把它们分成两种颜色：一种代表优点，另一种代表缺点，每张卡片写一个优点或缺点。
然后检验一下哪个优点还没发挥，怎么去发挥这个优点；哪个缺点是你可以不在乎且可以忽略的。
把这些可以忽略的、不在乎的缺点丢掉。
这样傲你就不会过分保护自己，然后你会发现自己的优点比缺点多；这样做能使你集中发挥自己的优
点，克服自已的缺点。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<七彩阅读丛书>>

编辑推荐

《七彩阅读丛书:心灵体操(第2版)》充分体现新课改精神，立足于学生的现实生活体验，着眼于学生
的发展需求，在充分考虑国家课程、地方课程开设的基础上，选取适应学生成长、提升学生素质的内
容加以综合化、典型化和主题化，按照学生生理、心理、价值观发展的序列来编写。
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