
第一图书网, tushu007.com
<<心灵驿站>>

图书基本信息

书名：<<心灵驿站>>

13位ISBN编号：9787811411645

10位ISBN编号：7811411644

出版时间：2011-1

出版时间：安徽师范大学出版社

作者：宋家珍

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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<心灵驿站>>

前言

从“隐隐的心痛”到“浅浅的欣慰”李群当拿到怀远一中宋家珍老师的这本将成为怀远一中校本教材
的中学生心理健康读本《心灵驿站》时，不禁为宋老师的辛勤工作终于结出丰硕的果实而高兴！
再细细看过这本读物，更是一种惊喜和欣慰涌上心头！
我知道，宋老师是高中英语教师，作为非心理学专业出身的教师，又有肩负教授高中课程的高考压力
，与其说是克服怎样的困难写成此书，不如说是怀揣着对学生的爱和责任、对心理健康教育事业的极
大热情完成此书！
我不由得对宋老师充满敬意！
首先，这是一本可读性很强的书。
对学生的心理健康教育，最怕成为说教性的思想政治工作，绝不是说后者不重要，只是教育要达到的
目标与教育内容和方法途径的关系极其密切，换句话说，没有适当的方法和途径就无法达到预想的目
标。
心灵的成长是春雨润无声的，或者说是通过教育者的启迪和受教育者的内心领悟而达成的。
在这本《心灵驿站》里，我们看到的是一个个鲜活的案例、富有启迪的故事⋯⋯总之，我一口气读完
，不觉累；再慢慢翻阅，还值得细细品味。
写书不仅仅是表达作者的想法和观点，更要考虑怎样把学生吸引进来，寓教于趣。
其次，这是一本针对性很强的书。
1998年以来，我也经常给中学生讲课，然后，会有中学生给我写信、发邮件，找我咨询；我也为中学
生做过超过上千样本的心理健康的调查。
我知道，学习压力（包括厌学）、人际交往、青春期困惑、考试焦虑等问题已成为让学生痛苦、教师
苦恼、家长不解的问题。
我相信，整天与中学生朝夕相处的宋老师更是敏锐地把握到这些问题，所以作者以学习篇、考试篇、
青春篇、人际篇、生活篇等篇目将中学生普遍困惑的问题归类，再细细分析、娓娓道来，有如善解人
意的知心姐姐，又如语重心长的良师益友。
我相信，只要学生捧读这本书，就会受益。
最后，对这本读物作为校本教材的出版，我感到很欣慰；对怀远一中如此支持和大力开展学校的心理
健康教育工作，我也感到欣慰！
但这又是“浅浅的欣慰”。
因为，像宋老师这样既热心又很专业的学校心理健康教育工作者太少了！
我从宋老师“隐隐的心痛”中读到了她对学生的爱，正是这种“心痛”促使她去执着地学习心理学知
识，拿到二级国家心理咨询师证书；这其间多少辛苦，我能想象。
正是这种“心痛”使她在英语教学的繁重任务之余，坚持每周3次为学生做心理咨询；正是这种“心
痛”让她惜时如金、日积月累，完成这本能让更多中学生受益的心理健康读本。
这种“心痛”会让人看淡外在的名利，只图内心的安宁、良心的无愧！
我已经看到，安徽省中小学心理健康教育事业正蓬勃开展；我希望看到，像宋老师这样为学生“心痛
”的老师越来越多！
由于工作关系，我也结识不少像宋老师这样的学校心理健康教育工作者，但对于安徽省这样有着1200
万中小学生的教育大省来说，还是太少了。
我相信有一天，我的“浅浅的欣慰”能变成“深深的欣慰”！
2010年8月16日（作者为安徽省心理咨询学会会长安徽中小学心理健康教育指导委员会专家组成员）
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内容概要

　　作者运用心理学的基本原理，用鲜活的案例一一解析中学生在学习、生活、交往等方面存在的心
理问题，并给出可行的解决方案，对中学生解决自身心理问题大有裨益。
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作者简介

宋家珍，本科学历，学士学位，怀远一中英语教师，国家二级心理咨询师。
安徽省心理咨询学会会员，蚌埠市心理咨询师协会副秘书长，蚌埠市家庭教育研究会会员，怀远一中
心理咨询室“心灵驿站”心理辅导员。
曾获蚌埠市政府嘉奖、蚌埠市“巾帼建功”奖。

先后在《教育导刊》、《青海师专学报》、《蚌埠教研》等杂志发表教育教学、心理学论文数十篇。
是国家级课题《高中英语阅读理解能力与文化意识构建研究》编委，省级课题《“三位一体”高中英
语能力教学模式研究》重要撰稿人，新课标高中选修教材《高中英语文化阅读新教程》副主编。
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章节摘录

走出网络沉迷我是一个典型的乡下男孩，在到县城上高中之前，不知什么是电脑，更不知里面有些什
么神奇，只是从书中知道它的功能很多，还可以利用它聊天。
我是以636分考入县城一中的，是我们那儿的最高分。
在开学的头一个月里，听着身边的城里同学每天兴奋地谈论着网上的游戏、动漫、聊天，我一句话也
插不上，心里真觉得自己太落伍，也有些自卑。
我像是一个天外来客，尽管成绩很好，却没有什么人和我说话，我好像哪个群体都不属于。
我有一种恐慌、自卑，再也找不到在初中时被同学羡慕崇拜的感觉，有时真想找个地方躲起来。
第一次月考后的那个星期天，感觉考得很好，就给自己放假，出去逛逛。
路上见到的是一家又一家网吧！
我突然想：“我为什么不进去看看呢？
”就这样，我第一次走进了网吧！
那个窘啊！
连开电脑都不会，可是老板很有耐心，教我如何运作，我让他教我如何玩同学经常谈论的游戏一一梦
幻西游。
我很聪明，学得也特别快，一点儿也不费劲。
在游戏里面，我竟然可以拜师学艺，力克顽敌，很快就入迷了。
我从网吧出来时，一看吓一跳，8个小时已经过去了。
浪费了钱又浪费了时间，我当时有点后悔，可想到我终于可以和城里的同学有共同话题了，我无比兴
奋。
很快，我自豪地加入了同学们的谈话行列。
但是，我又想和他们一样能够很快达到很高的级别，于是我就隔三差五地抽一个小时去玩，到星期天
就泡个长的；就这样，我一步步走向网络游戏的深渊。
再往后要用钱充点卡才能玩更高级别，我就把早饭钱省下来充点卡。
不到一个月的时间，我就成为游戏高手了。
每天想到要下课，可以上网了，我更无比兴奋。
从那以后，我每天一有时间就上网，第二次月考的成绩由第一次班中第3名降到第20名，再降到第三次
月考的第30名。
老师找我谈话，我如实承认自己是上网造成的，班主任苦口婆心地给我说了迷恋网络的坏处，我答应
班主任再也不上网。
可是每天一到放学时间，我就管不住自己，对自己说只玩几分钟，可是一进去就是能玩多久就玩多久
。
半个月后，班主任满脸无奈地找我说：“××，你还想继续这样下去吗？
”“想戒吗？
”戒吧！
我知道这样浪费时间影响学业，前途也会毁在网络游戏里。
班主任说：“今天下午自习课，你去见我校的心理咨询师吧，她能帮你戒掉。
”我去见了心理辅导老师，老师给我的感觉很亲切很温暖，她不仅没有批评我，还说能理解我为什么
上网，也懂得我为什么戒不掉。
她说，“嗜网”如同嗜烟嗜酒，戒起来很难，但她相信我能戒掉。
她是如何帮我一步步戒掉网瘾的？
首先，她说了一段话，让我相信了自己是一个有很强自制力的人，绝对可以戒网瘾。
她问我：“你相信自己是一个控制力很强的人吗？
强到可以控制自己不再上网？
”我老实地说：“我早想戒了，可自制力太差，戒不了，才来寻求帮助的。
”她说：“你错了，你不是自制力差，你有超强的自制力。
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你想，当你去上网时。
你要承受父母的打骂，老师的批评和自己良心上的不安，在这些‘海陆空’的压力下，你仍然选择了
上网。
难道不是你的自制力超强吗？
只是你把这种自制力用反了方向！
”一句话，点醒了我，是啊，我都能抵制“海陆空”的压力去上网，难道还抵制不了网络的引诱这单
一的力量？
我相信自己真的能戒掉网瘾。
其次，老师让我写出所有网络游戏的危害，贴在床头，、书桌旁，洗脸盆上，甚至是手背上，想上网
时就看一看。
我当时写出了网络的大约20条罪状：网络在悄悄吞噬我的青春华年；网络游戏在糟蹋我父母的血汗钱
；网络让我的成绩下降；网络让我逃避现实，活在虚拟中，让我社会功能退化；网络让我成为一个鬼
不鬼、人不人的怪物；网络会毁了我的未来；网络让爱我的人伤心无奈，使我罪大恶极⋯⋯再次，心
理辅导老师对我进行厌恶疗法。
她让我放松之后，想像：我自己上网之后一身疲惫，两眼无光，低着头，手里拿红色分数；爸爸暴跳
如雷地指着我的头骂，妈妈在一旁掩面哭泣，老师在一旁摇头叹息，妹妹吓得在旁边哆嗦，邻居在一
旁鄙夷地瞧着我。
她还让我想像了另一个画面：许多年后，别的同学都住了豪宅，开着好车，有了娇妻爱子，幸福美满
；而我却弯着腰，穿着又破又脏的衣服，拿着个碗，瑟瑟地站在路边等着别人的施舍。
从那以后，每当我想上网时，这些厌恶疗法的画面，就自然而然地出现在我的脑海中，让我从网吧门
前飞逃。
最后，我的心理老师给了我最大的信任和鼓励。
后来，我才知道她联系了我的父母和我的班主任以及我最要好的朋友，让他们不要只是惋惜，不要只
是怪我，让他们也给我足够的关心和信任。
我知道，我不是一个人在与网络作战，而是他们和我一起并肩作战。
在心理老师的帮助下，经过自己的努力，我用一个多月的时间战胜了网瘾，现在已是华东政法大学的
大一学生了。
同学们，如果你们遭遇了和我当初一样的网瘾，你可以试一试以上老师帮助我的办法，真的很管用。
你也可以去找你们学校的心理辅导老师。
我相信你们能和我一样走出网瘾，成为一个正常的上网者。
P51-53
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编辑推荐

学习压力（包括厌学）、人际交往、青春期困惑、考试焦虑等问题已成为让学生痛苦、教师苦恼、家
长不解的问题。
《心灵驿站:中学生心理健康辅导读本》是一本中学生心理健康读本，作者宋家珍以学习篇、考试篇、
青春篇、人际篇、生活篇等篇目将中学生普遍困惑的问题归类，再细细分析、娓娓道来，有如善解人
意的知心姐姐，又如语重心长的良师益友。
在这本《心灵驿站:中学生心理健康辅导读本》里，我们看到的是一个个鲜活的案例、富有启迪的故事
。
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