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内容概要

　　《呵护心理健康花期情节系列·青少年心理成长护航丛书：让烦恼一边去·青少年常见心理困惑
与自助手册》分别从学习、人际、情绪、生活、行为五个方面给了你们不同的引导，使你们能够看清
自己问题的本质，找到打开自己心中困惑的“金钥匙”。
　　《呵护心理健康花期情节系列·青少年心理成长护航丛书：让烦恼一边去·青少年常见心理困惑
与自助手册》每一章都百一个小故事，故事中的人物可能与你有着同样的困惑。
在心灵上“触礁”了，不知如何是好了，于是通过“心灵透视”的分析，引导你们更好地认识到困扰
你们的究竟是什么。
然后在“心灵把脉”中，通过追根溯源，使你们可以明白为什么会产生这样的困惑。
接下来的“心灵处方”中，为你们开出一道道“良方”，真正为你们的问题或困惑提供帮助。
最后，一份温暖你心灵的“鸡汤”，给你们丝丝回味与启迪。
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书籍目录

学习篇  害怕回答老师提问，怎么办  产生了厌学情绪，怎么办  每逢考试，我总是很焦虑，怎么办  学
习老是喜欢拖延，怎么办  最近学习总是提不起劲儿，怎么办  上课爱“跑神儿”，怎么办  我偏科了，
怎么办  总是记不住，怎么办人际篇  父母爱唠叨怎么办  “偷偷心动”了，怎么办  我总是以自我为中
心，怎么办  和老师产生了冲突，怎么办  我感觉被朋友们孤立了，怎么办  我很内向，怎么办  我经常
怀疑他人，怎么办情绪篇  最近情绪比较抑郁，怎么办  我看问题比较悲观，怎么办  我总是容易紧张，
怎么办  我总是比较害羞，怎么办  我比较自卑，怎么办  老是爱发脾气，怎么办  产生了自负情绪，怎
么办生活篇  喜欢追星，怎么办  不爱与人分享，怎么办  最近经常失眠，怎么办  脾气急躁，怎么办  同
学们爱攀比，怎么办  最近迷上了网络，怎么办  我发现自己越来越叛逆，怎么办  我总是过度依赖别人
，怎么办行为篇  总是无法控制自己的行为，怎么办  我总是好动，怎么办  爱占小便宜，怎么办  缺乏
自制力，怎么办  染上烟瘾，怎么办  我总是爱出风头，怎么办  我对事太较真儿，怎么办  攻击性太强
，怎么办
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章节摘录

心灵触礁    小飞已经把下午的几节课都给睡过去了，最后一节数学课，小飞不敢再唾了。
其他老师的课，他睡觉从来没有人管。
要是有老师管，他立马站起来出去。
老师们都知道小飞是个差生，从来不学习。
所以只要他在课堂上不捣乱，老师就对他睁一只眼闭一只眼。
    数学老师总是拿他老爸“镇压”他，害得他每次上数学课，都只能乖乖地坐在那里。
而且，数学老师特别强调在课堂上不准睡觉。
    数学老师走进教室，看到小飞坐得挺端正的，满意地笑了笑。
然后，开始热情洋溢地讲课。
    小飞安静地坐了一会儿，就又“闲”不住了。
一会儿摆弄一下尺予，一会儿转转笔，各种能拿在手里的东西都被他玩了一遍。
    过了大半节课，小飞实在觉得没意思了。
于是拿了一张纸，团成团，看谁好玩儿就朝谁扔过去。
被砸的同学莫名其妙，往周围望望也不知道是谁。
小飞每看到这一幕都忍不住偷偷地笑。
    终于，数学老师发现了他的“小动作”，点名让他回答问题。
    “这不是为难我嘛！
”小飞心里想，“我又没有听过课。
”    “我不会。
”小飞理直气壮地回答。
    “不会还不好好听课！
”数学老师推推眼镜。
    “我不想听，也不喜欢听。
”小飞不屑地瞟了一眼老师，又低下头摆弄他的钢笔去了。
    “不学习还有理了，去外面站着去，不要总是影响其他同学。
”老师生气地说。
    “出去就出去。
”小飞站起来，伸个懒腰，走出了教室。
    站在教室外面，小飞望着天空，心里不停地想：要是不上学，那该多好啊！
心灵透视    小飞的情况，是厌学的表现。
厌学是指学生对学校的学习生活失去兴趣，产生厌倦情绪和冷漠态度，并明显表现出远离学习活动的
行为。
    厌学的同学经常会有下面这些直接的行为表现    ★上课注意力不集中，不认真听课、不完成作业，
爱做与课堂无关的事，经常违反课堂纪律，精神不振，爱打瞌睡。
    ★经常迟到、早退、旷课、逃学，讨厌读书，讨厌学校，讨厌老师，对老师、家长常故意抵触。
    ★对学习无兴趣，没有求知欲，存在应付心理，缺乏学习主动性，被动或根本不愿接受老师的教育
，学习成绩和纪律表现差。
心灵把脉    造成同学们出现厌学情绪的原因是多方面的，既有客观原因，也有同学们自身的主观原因
。
    那么我们从同学们的角度出发，看看到底哪些原因导致了厌学。
    动机缺失。
动机缺失可以说是导致厌学的重要原因。
没有动机就表明没有需求。
很多同学虽然天天待在学校，却不知道学习是为了什么。
这种对学习缺乏足够的认识、没有任何需求的同学，是不可能热爱学习的。
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    兴趣转移。
从兴趣转移的对象来看，厌学的同学大多迷恋游戏、上网。
这其中不乏本来热爱学习的同学，他们迷恋电脑游戏，逐渐荒废了学业。
    而那些黄色书刊、影像更是毒害他们的身心健康，轻者使他们精神萎靡，重者打架斗殴、违法乱纪
。
    意志薄弱。
相信绝大部分同学心里都有学习的愿望，但学习是一件艰苦的事情，需要一定的时间和毅力。
    目前，大部分学生都是独生子女，是父母的宠儿，生活中的困难都由父母、长辈帮助解决。
因此，很多人耐挫折力差，意志薄弱。
一旦遇到困难便打退堂鼓，不愿动脑子，害怕去学校。
长此以往，很容易产生厌学情绪。
    “恨”屋及乌。
爱屋及乌是一种常见的心理，大家都比较清楚。
但“恨”屋及乌是怎么回事呢？
这是说，在学习过程中，既有“亲其师，信其道”的积极情感迁移，也有“恨其师，厌其道”的消极
情感迁移。
    P7-9
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编辑推荐

在成长的过程中，学习的压力是否令你眉头紧锁？
朋友间的矛盾是否让你心中苦恼？
沉迷于虚拟的网络世界是否让你无法自拔？
不良的行为习惯是否让你困扰？
朋友们，打开张仲明主编的《让烦恼一边去——青少年常见心理困惑与自助手册》，你将找到那些解
除烦恼的钥匙。
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