


学习
目标

能够正确看待自己的优缺点；

能够克服自卑、厌学等心理，克服人

际交往压力；

培养积极的心态，广交好友。



案例

2020年5月31下午，河北廊坊霸州市城西派出所接到某小区保安报

警称，小区楼顶阳台坐着一个人，有轻生的倾向，情况危急！

民警迅速到达现场，发现一女孩坐在楼顶，民警借着楼顶风大，

蹑手蹑脚靠近女孩，趁其不备，一把将女孩从天台上抱了下来，至此，

大家都长舒了一口气！

从女孩冷静后得知，其因为最近学习压力太大，心理承受不住，

所以产生了轻生念头！

                           来源：搜狐网

河北一女学生因学习压力大，欲跳楼自杀！



交流

同学们，你认为最

了解你的人是谁？

你对自己有清晰、

明确的认识吗？

交流



01 成长始于认识自我



进入青春期后的青少年具有强烈而敏感的自尊

心，但也容易产生自卑感，出现轻视自己、不

相信自己、对自己持否定态度的心理，严重者

会出现抑郁情绪。



自卑心理，即自己看不起自己，对自我的评价较低，

对别人的议论极为敏感，从而极度缺乏自信。



................ 走出自卑阴影 ...........................

正确评价自己，增强自信心。

学会积极的自我暗示。



................ 走出自卑阴影 ...........................

学会转移注意力，

做喜欢的、擅长的事。

能体验成功的喜悦，

也要正确看待失败。



................ 走出自卑阴影 ...........................

学会自我满足，自我激励。



高中阶段同学们学习压力大，如果不能很好地进行心理调节，容

易产生抑郁心理。那么，如何才能远离抑郁的困扰呢？

交流



................ 远离抑郁阴霾 ...........................

客观评价自己和他人。不能妄

自尊大，更不要妄自菲薄。

用积极的心态看事物，

看到事情好的一面。



................ 远离抑郁阴霾 ...........................

扩大自己的朋友圈。多交朋友，多

跟精力充沛、乐观开朗的人相处。

作息规律。有规律的生活会让你的

生活有条不紊，没时间胡思乱想。



................ 远离抑郁阴霾 ...........................

学会宣泄，善于向知心朋友、家人

诉说自己不愉快的事。

树立远大的理想与目标，就会找

到动力，生活就会充满希望。



02 走出厌学心理误区



同学们，当你出现上课注意力分散，思维迟缓，学习效率降

低，作业错误率上升等情况，而且事事提不起精神，情绪消

极时，就是产生“厌学”情绪了。厌学心理会直接影响同学

们的学习和成绩，甚至危害身心健康。所以，当厌学情绪出

现时，一定要学会调适。



................ 走出厌学心理误区 ...........................

培养正确的学习态度。

培养良好的学习兴趣。

采用科学的学习方法。

设立恰当的学习目标。



安全小结

同学们一旦出现厌学心理，要客观分析其出现

的主客观原因，根据不同的原因，用恰当的方

法解决。



03 克服人际交往压力



交流

同学们在日常生活中是否遇到过社

交方面的压力呢，是如何化解的？



................ 克服人际交往压力 ...........................

减少自我关注

过于自我关注会放大焦虑，让

人更紧张；减少对自我的关注，

转移注意力，多发掘人际交往

中有趣的人和事，你会变得更

自然，更放松。



................ 克服人际交往压力 ...........................

停止想象，改变思维模式

停止想象那些你害怕的事情，

告诉自己即使说错话或做错事

也不会造成灾难性后果。尝试

用开放的思维模式去看待人际

交往，你会发现你假想中的危

险并不存在，人们也远比你想

象中的要友善可爱得多。

他们在
说我吗？



................ 克服人际交往压力 ...........................

放弃逃避，直面恐惧

在人际交往中感到紧张、焦虑，

会让人想逃避，这种行为会让

焦虑进入无休止的恶性循环。

改变自己一贯的行为模式，放

弃逃避，当焦虑来袭时，试着

去直面它，探究它，学会逐步

适应紧张、焦虑的情绪。



你知道吗

一些同学害怕自己在其他人面前做错事或说错

话，害怕其他人用异样的眼光看自己，因而在

人际交往中容易产生压力和焦虑。这种压力和

焦虑会严重影响正常的学习和生活，所以要设

法调整心态，克服社交紧张心理。



演练

我的自画像
理论依据：

      1. 图画天然就是表达自我的有效工具。

       2. 图画是一种投射技术，能够反映

人们内在的、潜意识层面的信息。

活动安排：

       1. 在白纸上画自己的样子，画完后

自愿分享感受。

       2. 老师给予分析和反馈。





随堂测评
1. 与同学们相处时，下列做法正确的是：

A. 当心情不好时，要把情绪向同学发泄

B. 当心情不好时，要能够控制情绪

C. 与同学意见不同就吵架

2. 在社会交往中，最根本的道德规范，也是一个人最主要的道德品质是什么：  

A. 诚实守信 

B. 公道正派 

C. 团结友善 

3. 同学之间要互相尊重、团结互助、理解宽容、真诚相待，发生矛盾时应该：

A. 坚持自己是对的

B. 多从自身找问题 

C. 忍气吞声，任由对方欺负
参考答案：
1.B  2.A  3.B



随堂测评
 

4. 小明个子矮小，经常感到自卑，不愿意和同学们一起玩耍，如果你是他的朋友，

你应该怎么做：

A. 随他去吧，劝说也没有用

B. 告诉他一些增高的方法

C. 告诉他每个人都有自己的优缺点，要善于发现优点，正视自己的缺点

5. 下列哪些行为属于厌学表现：

A. 作业不做，上课不来，旷课逃学成了家常便饭

B. 上课时偶尔出现注意力不集中

C. 老师布置的作业，因为生病没有按时完成 参考答案：
4.C  5.A




