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内容概要

《中外心理健康教育经典案例评析100篇》无论在形式上还是内容上都对原来的版本进行了扩充和提升
。
一个突出特点是，编著者精心选择了一百个左右感人肺腑、富有教育意义的案例，按照主题分类之后
，对案例进行了深刻而富有洞见的评析。
教育是在具体情境中发生的一种成人与孩子之间的交往活动，是教育者把理想付诸实践的活动。
教育世界是一个由人组成的、具有生命意义的生活世界。
离开了具体的孩子、教育者和教育情境，何谈生命意义！
编著者由此出发，把我们带到教育“现场”，或者呈现教师们自己的教育实践以及对教育问题的解决
过程，或者展示家长如何在恰当的教育情境中把握时机进行恰当的教育，等等。
编著者在讲述或撰写案例之时，她们本身也在思考或反思；同时也让我们旁观者在具有典型意义的教
育情境中整体地直接“观看”其中发生的事件，在具体事件中感悟深刻的教育意蕴，从而激发实践的
智慧。
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性格吗?  性格决定命运  性格决定健康  偏离的人生——青少年人格偏离问题  他为什么杀害自己的室友?
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落了  输了爱情，别输了青春  追星路上不要迷失自我  丝袜让我动情  偷食禁果后的悔与恨
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章节摘录

肌肉紧张、心跳加快、血压升高、出汗、手足发冷、内心苦恼、无助感、担忧、胆怯、否定感等。
重度的考试焦虑反应有：坐立不安、头痛、头昏、无法集中注意力、思维阻滞等，以致产生逃避考试
的行为。
一、、轻度的考试焦虑，对于学生的学习而言并无妨碍，有时它还具有帮助集中精力，促使抓紧时间
审视题目、理清思路、提高答题速度等作用。
对中、重度考试焦虑者则需要采取有效的措施进行调整。
在形成学生考试焦虑的因素中，自我认识是非常重要的。
当考试情景被学生意识到时，学生会自觉地对其进行比较、评价，而一旦意识到威胁时，就会唤起考
试焦虑。
一般来说，一个学生如果把某次考试看得很重要，其焦虑水平必然会升高。
另外，学生过高估计考试的难度或过低估计自己的应考能力，都会助长其焦虑情绪。
因此，要克服焦虑心理，首先应该让学生进行自我认识的调整。
1.正确对待考试的重要性。
各种考试不过是展示和检验所学书本知识的一种手段而己，它们并不能决定一个人的命运。
就算失败了，也不足以遗憾终生，因为人生的道路并非只有升学一条。
2.正确对待考试的难度。
平时的考试所要考查的都是基础知识和基本技能，不会有太难的题。
升学考试，也许难度会大一点，但是，也不用担心，因为这是面向全体学生的考试，其难度对于每一
个人来说都是一样的。
3.正确估计自己的应试能力。
对自己的学习、复习等情况进行分析，了解自己的长处，找出弱点和漏洞，从而制订适当的考试目标
和切实可行的复习计划，克服考场上的“克拉克现象”。
“克拉克现象”是指平时训练水平高、成绩好的运动员在比赛场上屡屡失常的现象。
许多同学落榜，并不全是因为考题太难，而是因为思想过于紧张，从而导致记忆混乱、思维阻滞而发
生失误。
考场不只是对考生基础知识和基本技能的考验，更是对考生有无良好心理素质的考验。
考生要根据自己的实际能力或考试的相对难度调整动机，既不能定位太高，超出自己的实际能力，这
样一旦达不到就容易产生落差感；也不能太低估自己的水平，而不能真正体现自己的价值。
4.进行自信训练。
考试焦虑症的产生往往与消极的自我暗示有关。
一想到考试，有考试焦虑的学生首先想到的往往是“我肯定考不好，要是考砸了怎么办？
”而且这种思维还有扩大化的倾向：“我要是考砸了，父母一定会很失望的。
”
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编辑推荐

《中外心理健康教育经典案例评析100篇》由山东人民出版社出版。
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