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内容概要

本书的编写目的就是把老师们的经验、同学们的体验以及作者的感悟整合起来，形成一个有机的整体
。
力图使教材可以给从事心理健康教育工作的老师们贡献点滴心理活动课的设计思想，以及与学生互动
时的方法和理念；也能够为正行走在青春期曲折道理上的中学生们当一个好向导，给他们帮助、扶持
和引导，使他们尽量少走错路、不摔跟头。
主要介绍了初一学生的心理健康、初二学生的心理健康和初三学生的心理健康等内容。
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书籍目录

第一章 初一学生的心理健康  第一节 迈好初中第一步    一、做好适应新生活的准备    二、你好，新同
学    三、适应新老师    四、尽快融入新的班集体  第二节 学会学习    一、知己知彼。
百战不殆      ——了解初中学习的特点     二、循序而渐进。
熟读而精思      ——学会听课    三、如切如磋，如琢如磨      ——做笔记的学问     四、学而时习之。
不亦乐乎          ——养成复习的习惯    五、不以物喜。
不以己悲      ——正确看待考试  第三节 人际交往    一、如何面对同学的嘲笑与误解    二、和同学起冲
突了怎么办?     三、如果老师批评了你    四、老师偏心吗?     五、我想离家出走  第四节 步人青春期    一
、青春期的变化    二、男孩儿生长发育的特点    三、女孩儿生长发育的特点    四、悦纳青春体貌    五、
青春期心理特点  第五节 我是谁    一、寻找正确评价自己的参照系    二、内外兼修的美    三、人心不同
。
各如其面      ——了解自己的性格    四、我的事情我做主      ——培养责任意识    五、做自己情绪的主人
第二章 初二学生的心理健康  第一节 充满神奇色彩的14岁    一、造就灵活的头脑    二、乖乖女的变化    
三、亮起的信号灯    四、问题出在哪里?   第二节 青春进行时    一、男孩子。
女孩子    二、我有心事了    三、青春友情    四、美丽的背后也许就是陷阱  第三节 更深地了解自我    一
、认同自己的性别角色    二、了解自己的气质    三、努力增强自信    四、挖掘心灵的潜能    五、树立生
活目标。
追求人生价值  第四节 怎样更好地学习    一、非智力因素对学习的影响    二、每个人都能成为记忆高手
   三、揭开创新思维的神秘面纱    四、学习需要自我评价    五、偏科怎么办?  第五节 人际关系不再简单
   一、为什么最近的人，却离得很远?    二、对父母，你的理解尊重有多少?    三、与长辈发生冲突怎么
办?    四、不喜欢某个老师怎么办?    五、我的好朋友和别人好了第三章 初三学生的心理健康  第一节 自
我定位    一、理想与现实    二、肯定自己的价值    三、做一个和谐的我  第二节 学习也有技巧可寻    一
、用脑的科学    二、你会为自己制订计划吗?    三、‘谁拿了你的时间    四、只有适合的才是最好的  第
三节 人际交往    一、竞争与合作    二、三人行必有我师      ——帮助不是负担    三、沉重的期待      ——
正确面对家长的期望    四、防止过度的异性交往  第四节 初三不再紧张    一、你做好准备了吗?    二、
怎样面对成绩波动?    三、如何克服考前的浮躁?    四、紧张与焦虑    五、你会填报志愿吗?    六、考后心
理调节  第五节 应试技巧知识    一、考前按生物钟调节作息时间    二、考前准备    三、考试中的注意事
项和答题技巧
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章节摘录

书摘作为学生，应该调整自己的心态，去适应中学老师的工作方式，处理好师生关系，不要让中学生
活蒙上任何阴影。
    那么，应该如何处理好师生关系，尽快适应中学老师的特点呢?    1.要信任和理解老师    作为学生，
希望老师尊重自己、公正地对待自己，这是很正常的。
但当老师的工作态度、工作方式与我们的希望有差距时，我们首先要从积极的角度去看待这个问题。
每个老师都希望自己的学生各个方面都取得进步。
他们对我们看似过多的、繁琐的要求，正是对我们的严格要求，是我们成长路上必需的引导。
    另外，我们也应该明白，老师也是人，是有喜怒哀乐的人。
老师也会因为某件事生气、烦恼、焦虑。
当老师在这样的情绪状态时，他对学生的态度和行为方式就很难做到一直心平气和，这也是我们应该
理解的。
    2.要正确归因，多些换位思考    事情的发生总是有一定原因的。
我们对老师的做法不满的时候，应该先自省一下自己有没有做得不恰当的地方。
然后，再站在老师的角度去考虑：假如我是老师，我会如何处理这一件事?我们要学会从各个角度去看
待问题。
    3.要主动沟通    当我们学习上遇到困难时，当我们与老师之间出现矛盾时，要主动地与老师交流、沟
通，这是师生间建立信任感的前提与基础。
交流、沟通的方法很多，如果你有足够的勇气，可以和老师面谈；如果你觉得与老师面谈会过于紧张
，可以以书信的方式把你的想法告诉老师。
只要你去和老师沟通了，相信老师会给你一个满意的答复。
    4.要注意方法    面对老师的批评，采用消极的办法对待，只会使矛盾加深。
相反，如果我们的态度诚恳，注意策略、方法，就一定会真正地得到老师的尊重、信任与理解。
比如：当我们做错事受到批评时，就应该主动地承认自己的错误；当被老师误解受到指责时，可以心
平气和地说明事情的真正情况；如果老师一时不接受你的辩解，也不要当众顶撞老师，应该是寻找另
外适当的机会再进行解释，否则，会使双方僵持。
    作为老师，也会注意学生的感受，不断改善工作方法，以适应现代学生的需要。
只有师生双方共同努力，就能构建和谐的师生关系。
    P10-11
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编辑推荐

《心理健康教育读本》(初中版)为《中学生心理健康教育》丛书之初中版，由北京市西城区部分中学
心理咨询教师编写而成，供高中教师、学生及其家长阅读，使他们初步了解不同年龄学生的发展特点
，了解他们的身心易发生的问题，掌握一些心理健康教育的方法，创设利于学生健康成长的学校环境
、家庭环境，培养孩子积极向上的心理素质，使他们形成符合现代社会要求的健全人格，促进他们的
自我健康成长和全面发展。
中学生面对日益激烈的社会竞争压力，在学习、生活、行为、人际交往、人格提升以及升学就业等方
面，会产生各种各样的心理困惑和适应不良。
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