2016-2017学年第一学期心理健康教案

树立自信  战胜挫折
常州市第二十四中学天宁分校  七（3）班

卡耐基说：“世界上没有一点都不胆怯、害羞和脸红的人，包括我自己。人人都有，只是程度不同、持续的时间长短而已。”心理学家告诉我们：胆怯、害羞和脸红的人往往对于人际关系格外敏感，这类人太在意别人对自己怎么看，而对自己缺少应有的自信，不敢当众表达自己的感受，不仅自己活得很累，也让别人感到不舒服。

      自身的优点，是我们成长的基础，自信的来源。而成功体验会进一步巩固自信。也许你每天因犯错误而不断被批评、惩罚，你觉得自己简直就没什么优点了，一条也写不出来。但这恰恰就是你的优点，因为你诚实的承认了现在确实有些行为是不当的。

       现在我们有的学生遇到一点小事，就说：“不可能”，“我不会”。那么今天我想对大家说今后不要在说此类话。你可以暗示说：“我不是不可能，只是暂时没有找到方法”只有相信自己，才能激发进取的勇气。

      心理学家曾做了一个实验：将一只跳蚤放进杯中，开始，跳蚤一下就能从杯中跳出来。然后，实验者在杯上盖上透明盖，跳蚤仍然会往上跳。但碰了几次盖后，碰疼了，慢慢就不跳那么高了。这时实验者再将盖拿走。却发现那只跳蚤已经永远不能跳出杯子了。

      实验启示我们：如果说自信不一定能让你成功，那么丧失自信你却注定会失败，因为你已丧失进取的勇气。

  建议：

      1．积极的心理暗示练习

      在做事和做作业以前，暗示自己“我能行”、“我能出色完成这项工作”、"我能很好完成这些作业"。这就产生了我要努力把这件事做好的信念，自然就会想出"如何去完成这项工作"的万法，就会排除各种困难，直至成功。

       2．行走时抬头挺胸，步子迈得有弹性

  心理学家告诉我们，懒惰的姿势和缓慢步伐，能滋长人的消极思想；而改变走路的姿势和速度可以改变心态。快速走路能表现出超凡的信心，他的步伐仿佛告诉整个世界：“我要到一个重要的地方去办一件很重要的事，更重要的是我会在20分钟内成功。”因此抬头挺胸走快一点，你就会感到自己信心在滋长。平时你从未意识到这一点吧？从现在你就试试看！

      低头看地、沿着墙角走让人感觉不仅缺乏自信（怕遇害见熟人），还认为小气，是不是地面上有几百万等你发现后拾到？

  3．抬起双眼，目视前方，眼睛要正视别人

      正视别人等于告诉人家，我很自信，我肯定比你强。不正视别人通常意味着：在你旁边我感到很自卑，我感到什么都不如你，甚至怕你。因而要经常练习正视别人，使自己的眼睛为自己工作，就是让自己的眼神专注别人，以增强自信。同时，与人讲话看着别人的眼睛也是一种礼貌的表现。

  4．当众发言

      想一想，你的自卑心理是否多次发生在这样的情况下？其实当众讲话，谁都会害怕，只是程度不同而已。所以你不要放过每次当众发言的机会。当众发言练习，既壮大胆量，又练就口才，是信心的“维他命”。所以请同学们在上课时尽量争取当众发言，畅谈自己的见解，不要怕说错，这样恐惧感就会逐渐消除，就会不断增加信心，下次更容易发言。有实发言的内容并没有站起来的勇气重要。否则，每放弃一次发言机会，就会中了一次缺乏信心的毒素，恐惧感会越来越强、自信心会愈来愈弱。

 5．把挫折变成一笔财富

     学习和生活一样不全是鲜花和美酒，风雨坎坷在所难免，我们如果在困难和挫折面前被压倒，怀疑自己的能力，被自卑感所控制我们就觉得学习充满痛苦，前途暗淡无光，成为学习的奴隶，失去学习的乐趣；

      人们常说，失败是成功之母。但这个转化是有条件的，那就是看你如何看待挫折，如何从挫折中吸取经验教训，把挫折变成一笔财富，重新树立目标，再全力奋斗走向辉煌。

      许多同学犯过这样那样的错误，犯错误不可怕，怕的是你不知道改正错误。每个人在成长的过程中，都有可能走一些弯路 。过去不等于未来，但要看你今天怎样做。

      给大家猜一猜以下三个人分别是谁？第一个信奉巫师，经常酗酒，还有两个情妇。第二个人贪睡，中午才起床，每晚要喝一公斤白兰地，还吸鸦片，曾两次被赶出办公室。第三个人是国家战斗英雄，喜欢素食，不吸烟，年轻时无明显违法犯罪记录。猜到了吗？第一个是罗斯福，第二个人是丘吉尔，第三个是希特勒。

     这说明，过去不等于未来，行动起来，下一个英雄人物就是你；改变就在瞬间，脱胎换骨，明年你将排位前10名。

     有人把人的心理比喻成一个气球，在日常生活中，我们经常把一些欲望、冲动、需要等压进这个气球，于是这气球越来越大，当压到一定程度时，我们就会觉得内心的压力太大了，气球快要爆炸了的感觉。适当，适时、适地地渲泄，对于维护心理的健康和平衡非常重要，

      事实上，每个人，在不同阶段、不同层面、在遇到不同的问题事件时都存在或多或少或轻或重的心理问题，当你感到心情郁闷、焦虑、信心兴趣下降等不适或异常表现时，果断大方地走进心理咨询室，就像得了感冒看内科医生一样自然。定期或不定期心理咨询是追求高品质生活的健康行为、是现代人勇敢、时尚的体现。遇到困惑要及时求助，你可以找父母及值得信赖的老师、好朋友、同学、学校的心理氧吧以及拔打心理求助、危机干预预热线电话、登录相应网站等。 

