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内容概要

《中职生心理健康指南》是以“学生为本、体系创新、内容实用、表述亲切、选材合情、编排合理、
拓展有度”为特点的教学用书。教材由“新天地新生活”、“花样年华”、“浪漫人生路”三篇组成
。内容编排遵行理论性与实践性结合、科学性与可读性结合、使用性与实效性结合、现实性与长远性
结合、够用性与延展性结合的原则。
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章节摘录

版权页：   插图：    点亮心灯 自卑是一个人对自己的消极认识和评价，对自己的能力估计过低，看不
到自己的长处或优势，总认为自己不能或不会。自卑常常以一种消极防御的形式表现出来，如嫉妒、
猜疑、羞怯、孤僻、迁怒、自欺欺人、焦虑紧张等，它会使人变得十分敏感，经不起任何刺激。 一、
自卑是怎样形成的 自卑形成的原因主要是三个方面：一是缺乏成功的体验；二是缺乏客观的期望和评
价；三是自我评价的偏颇。 缺乏成功体验是自卑形成的主要因素，一个人的成功经验越多，他的期望
值就越高，自信心也就越强。反之，一个人几次努力都失败了，他就会怀疑自己的能力，在挫折中只
盯住眼前的得失难以自拔，产生自卑感。 形成自卑的第二个因素是缺乏客观的期望和评价。尤其是父
母、老师对我们的期望很高，如果我们达不到要求，就会使父母对我们失去信心，长此以往导致我们
产生自卑感。另外，由于生活的差异性也会导致心理失衡而产生自卑，比如有的女孩认为别人貌美如
花而引发自己内心的苦闷自卑；有的人因出身贫寒而自卑；有的人因身体残疾而陷入自卑无法自拔。 
自我评价的偏颇是导致自卑形成的第三个重要因素。有的人过分夸大了自己的缺陷，总拿自己的短处
与别人的长处相比，不能冷静分析自己所受挫折的原因，不能正确对待自己的过失，其结果总是自怨
自艾、失去自信，产生了自卑感。 根据心理学家分析，自卑感过重会导致人丧失信心，失去生活的勇
气和力量，甚至会发展到拒绝自我、否定自我，踏上轻生之路。同时，自卑过重还会对别人的批评与
拒绝产生过度敏感，处处防范、时时抵御他人的攻击，震惊全国的马加爵事件的起因正是如此。 二、
我们没有理由自卑 我们说自卑是一种自认为不如人的感觉，这就意味着它是一种“自我认知”的感觉
，这种感觉往往是我们拿自己的短处与别人的长处相比较而产生的。事实上，每一个人从某个特定的
方面来看，都有不如别人的地方。 但是，就算是真的在某些方面不如别人，也不必自卑而怀疑自己的
价值，因为造成我们产生“自己不如别人”的原因无非是以下几个方面： 1.各人先天遗传因素不同。
2.别人优越的家庭环境、客观上的有利条件。
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编辑推荐

《中职生心理健康指南》注重教学与生活相联系，关注学生心理的自我完善和学生内心体验的快乐，
做到教学活动过程由浅入深、教、学、做三位一体，适合中等职业学校教师和学生使用。

Page 5



《中职生心理健康指南》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


