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作者简介

雷玲，网名红袖子，曾在大学任教，北京教育音像报刊总社报社副总编辑，资深教育记者，37次获教
育部新闻奖、北京市新闻奖、全国教育教辅奖等奖项。
编著、主编、策划了30余本中小学教师专业用书。
其中，编著的《故事里有你的梦想--18位名师的精神档案》、《教师的幸福资本--成长为优秀教师的8
种特质》、《谁来办好每一所学校--9位校长的办学智慧》，主编的《听名师讲课》、《好课是这样炼
成的》、《小学语文名师教学艺术》、《小学数学名师教学艺术》、《中学语文名师教学艺术》、《
中学数学名师教学艺术》、《名师教学机智例谈》、《特级教师的特别建议》、《课堂深处的精彩--
中外教育对比赏析》等书，受到广大教师朋友的欢迎。
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章节摘录

版权页：   1.我是谁 大李目前在北京的一所普通中学任教，教龄10年的他，一向在学生和同行中口碑
良好，可是最近却陷入青春期时的困惑：我是一个什么样的人？
我是不是做得不好？
我应该怎样控制自己的情绪？
 大李的困惑来自不久前期中考试时发生的一件事情：考试时，一个学生偏头看旁边同学的考卷，大李
走过去，对该生提出警告并要求该考生交卷，该考生先是拒绝不交，僵持一会儿后，突然将考卷揉成
一团往大李身上一摔：“给你吧，有什么了起，大爷我还不考了呢！
” 情绪激动的大李一把抓住该考生不放，让他把考卷捡起来，情急之中，大李推搡了该考生。
 事后，该考生家长以大李打孩子为由告到学校。
学校就此事对一向工作认真的大李提出了严肃警告。
 此事让很少在学生面前发脾气的大李背上了沉重的思想包袱，突然对自己的工作能力产生了怀疑：我
为什么控制不住自己？
我是不是开始让人讨厌了？
我是不是越来越不了解自己了？
 “我是一个什么样的人？
” “我对自己是否满意？
”“我能否悦纳自己？
” “我应该如何有效地调控自己？
”“我如何改变现状，使自己成为一个理想的人？
” 或许，我们每个人都曾这样问过自己。
但研究发现，真正在问过自己后从中找出自己存在的问题并加以修正的人，只占很少一部分。
 心理学家认为，要科学解决以上三类问题，需要当事人了解一些心理学常识，从人的自我认识、自我
体验、自我控制三个层面去解决问题。
心理学家认为，当一个人自我认识、自我体验、自我控制整合一致时，便形成了一个人完整的自我意
识。
 当一个人开始用主观自我对客观自我进行认识和评价时，即开始认识自己的身心特征时，他就开始有
自我认识了。
人在有自我认识的基础上对自己作出某种判断，这种自我评价如果是正确的，就会对个人的心理生活
及其行为表现有较大影响；如果一个人对自身的估计与社会上和其他人对自己的客观评价过于悬殊，
他与周围人之间的关系就会失去平衡，从而产生矛盾。
长期下来，将会形成稳定的心理特征——自满或自卑，不利于个人心理的健康成长。
 当一个人对自身的认识而引发出内心情感体验时，就有了自我体验，这种体验是主观的我对客观的我
所持有的一种态度，如自信、自卑、自尊、自满、内疚、羞耻等。
心理学家认为，自我体验既与自我认知、自我评价有关，也和自己对社会的规范、价值标准的认识有
关，良好的自我体验有助于自我监控的发展。
我们通常对自己进行自我体验训练，就是让自己有自尊感、自信感和自豪感，不自卑，不自傲，不自
满，随着年龄增长，我们懂得做错事应该感到内疚，做坏事应该感到羞耻。
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