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《新编初中健康教育（全1册）》

内容概要

《新编初中健康教育:初2年级(全1册)》内容新颖、通俗易懂、图文并茂、重点突出、系统全面、科学
实用，健康素质是学生综合素质的重要部分，健康知识是学校教学的一项重要内容，健康素质的全面
提高依赖于系统的健康教育课程。
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章节摘录

版权页：   插图：   中学生“挫折感”的来源主要表现在以下四个方面： 1.来自家庭的：如父母不和、
期望值与实际能力的矛盾，家庭经济条件差、父母下岗或生病以及父母或双方的不良脾气或嗜好等。
2.来自学校的：如功课压力大、同学竞争激烈、教师不够关心、师生情感摩擦、同学关系摆不正、个
别学生的负面影响等。 3.来自社会的：如邻里不睦、家庭攀比、影视及电子游戏机的诱惑、社会阴暗
面的影响等。 4.来自自身的：中学阶段正是身体发育与心理发育步调不一致的阶段，在成长过程中，
难免有许多“自己跟自己过不去”的时候。心中的自我总爱跟现实中的自我“较真”，在这场心理搏
斗中，心中的自我并不能永远获胜，挫折感由此而生。 同样的事件，不同的人有不同的感觉。同样的
打击，不同的人有不同的心理感受和不同的心理承受能力，因而这就使得各人的心理耐挫感强度各不
一样。据调查，中学生有百分之六十左右的人能够在挫折后正视挫折，进行自我调节或寻求积极的帮
助。但也有百分之四十左右的学生，面对挫折表现出惊慌失措、悲观失望、一蹶不振，离家出走，更
有甚者会产生攻击行为和自杀倾向。例如2008年某报刊登的“某初中生在留下遗书中说‘学习和生活
的压力太大’后从32层楼跳下自杀；2009年某晚报报道的“某中学生因早恋遭到母亲反对，加上期末
考试的压力，这个原本开朗而又漂亮的女生从家中8楼纵身跃下。”等等，都说明了在学生中确实存
在着大量的心理问题。 中学生遭遇挫折的基本类型 挫折的基本类型较多，但从中学生遭遇挫折的内
容来看主要有以下几种： 1.学习性挫折——由于个体在学习过程中遇到的种种障碍而引起的挫折。 2.
交往性挫折——由于个体在处理人际关系方面或与学校及其他群体人员交往时遇到的障碍而引起的挫
折。 3.志趣性挫折——由于个体在兴趣、志向和愿望等方面所遇到的障碍而引起的挫折。 4.自尊性挫
折——由于个体在自我尊重方面的需要没有得到相应满足而引起的种种挫折。 怎样提高挫折承受力 1.
改变不合理的信念 改变不合理的信念，就可以提高挫折承受力。美国心理学家艾利斯总结了三条常见
的不合理信念。一是“绝对化要求”，是指人们以自己的意愿为出发点，对某一事物怀有其必会发生
或必不会发生的信念，通常与“必须”“应该”等词联系在一起。例如，“我必须表现良好，并受到
某重要人物的赏识，若不能如此，我就是一个无能的人”“你必须公平对待我，如果不这样，将很可
怕，我会无法忍受”。二是“过分概括化”，指在一件事上失败了，便推论自己在各方面都不能成功
，这种不合理性也常会导致自责自罪、自卑自弃的心理以及焦虑、抑郁等情绪的产生。三是“糟糕至
极”，即认为某事情发生了会非常可怕，是灾难性的，以至于无法忍受。 当你因为考试成绩不理想，
与同学关系紧张而未能当选班干部时；当你因生理上有缺陷，如长相、个子、肥瘦等原因，而感到沮
丧、悲观的时候，请审视一下自己的观念，看自己是否陷入上述不合理的泥沼中。
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编辑推荐

《新编初中健康教育:初2年级(全1册)》由江苏人民出版社出版。
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