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揭示初中生各种行为背后的心理原因

资深心理教师提供接地气的实用建议

内容简介：

初中生一方面充满活力，另一方面又表现出自我封闭的孤独。他们急于摆脱长辈们的管教，但又缺乏自我掌控的能力，所以，我们常常可以看到初中生在学习和交往中存在的矛盾与冲突。老师们也发现初中生变得倔强、独立和逆反，他们不再像小学生那样听话和顺从。

如何帮助学生适应新的学习环境？如何帮助学生克服考前焦虑？如何引导学生克服体像烦恼？如何引导学生平衡学习与兴趣的关系？如何提高学生应对家庭暴力伤害的能力？……这是一本帮助读者从心理学层面了解学生的心理困惑，分析学生行为背后的原因，提出引导与干预方法的案例读本。这48 个典型案例能让你从中看到你学生的影子，给你带来有益的启示和切实的帮助。
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卖点：
· 本书针对初中教师工作中经常遇到的问题和情境展开，实用性强，目标读者众多。

· 讲解详细，方法明晰。 
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精彩书摘：

                一考数学就紧张的女生

——如何帮助学生摆脱非理性信念
    这天，一个女生轻轻地敲响了心理咨询室的门，进屋后向我介绍她叫小枢，13岁，是七年级新生。

   “今天过来想和我谈些什么呢？学习方面的困难？”我希望她能够准确地说明求助要求。

   “是数学学习方面的困难。”她明确地说。

   “能具体地说一说是什么样的困难吗？”

   “平时课堂上能够做出的题目，一到考试的时候就会忘记。只要有一道题做不出来，心里就会很烦。”

   “看起来，数学学习确实很令你苦恼，我可以感觉到，你是一个有上进心的女生，内心非常想把数学学好，但就是力不从心，对吗？”我分析着并鼓励她。

她微微地点头表示赞同我的分析。

“这种感觉你对爸爸妈妈表达过吗？”

“他们知道，但他们总说只要努力了就好，并不给我过多的压力，只是我觉得自己应该可以学得更

好一些。”这究竟是小枢的自我压力太大，还是学校老师的要求过高？我思忖着。

“你觉得自己平时是一个开朗的还是内向的女孩？”我问这个问题的出发点，是想验证一下小枢的压力是否来自自己，通常，性格内向的女生心思更为敏感、细腻，会暗地里对自己提高要求。

“应该是比较内向的，跟人熟了以后就会开朗一些。”

“很多人都是这样的，比如，老师我也是这样的人。”

她笑了一下，不自然的神情中有了少许放松。

“你家离学校远吗？搭乘什么交通工具到学校呢？

“自己坐公交车，虽然每次要换两趟车，但我习惯了。从读小学起我就开始自己坐车上学了。”她的回答中带有一分小小的得意。

“好厉害哦，小小年纪就很独立，能力蛮强的！”我称赞着。

只言片语中，我感觉小枢是一个自我要求挺高的女生，这会不会是她产生学习焦虑的原因呢？

“平时做作业的时候，只要有一道题做不出来，我就会很烦，后面所有的题就会都做不出来。脑子中不由自主地想起小学三年级数学老师对我说过的话，‘数学是所有学科的基础，你学不好数学，以后什么都学不好的’。”小枢说。

小学数学老师的话，像魔咒一般紧紧拴住了小枢自卑的心。对于类似的体验，需要通过充分的宣泄来缓解。我打算为她提供一个安全的环境，让她尽可能地把压抑的情绪释放出来。

“一道题做不出来，就会想到三年级的时候，老师当众对你进行批评，这让你觉得很没面子，是吗？”      “是的。下了课同学们就起哄说我笨，学不好数学以后没什么前途。”

“这种情况你告诉过爸爸妈妈吗？”我想看看她的支持系统是怎样的。

“嗯，他们劝我不要理老师的话，老师的话是没有道理的，但我还是时不时地会想起老师的话。虽然不断地对自己说，与班上其他同学相比，我的学习成绩还不错，数学也不是很糟糕，但不知为什么一遇到数学考试就会紧张。”她看着我，无奈地说。

“因为你给自己的暗示并不是真正的积极暗示，而是想验证老师的评价是错误的。所以，你的关注点在老师伤害到你的这句话上，当你数学成绩不佳时，就烦躁地否定自己的努力和能力。”

“哦，所以一直效果不好，那我该怎么办呢？”她再次主动地问。

“首先是要疗伤，然后才是正确施压。”我认真地说。

“疗伤？疗伤！”她若有所思地自言自语。

“这么多年来，你一直忘不了老师的那句话，而且每次想到都是痛苦的感觉，所以，我认为这就是伤害。今天，我们可以通过心理调适的方法，让你摆脱那个禁锢你的魔咒，把你从痛苦的感觉中解脱出来，这就叫疗伤。你看，这里有一把空椅子，你把它当作那位老师，说出你对他的不满。这里很安全。”

小枢哭了，哭得很伤心，边哭边责备老师为什么说这样的话来伤害她，害得她这几年都无法对数学产生兴趣和自信。

“你对着椅子说，‘我一道题做不出来不等于我学不好数学，我学不好数学不等于我什么都学不好！’”我试图启发她开启被压抑的负性情绪。

她不断地重复着我的话，不断地诉说内心的冲突，由哀伤到生气——渐渐地她恢复了平静。

老师对她说过的话可能也是无意的，但小枢很需要一种被肯定的感觉，所以我就小小地“纵容”了她的言语。

接下来的重点是，通过认知改变技术向非理性信念发起挑战，从而促使她获得合理观念。

“老师，感觉面对数学、数学老师的时候，我的紧张感不那么强烈了。”

“很好嘛，说明你受伤的心理正在改变和修复。”我用肯定的语气告诉她。

“但是，老师，我希望自己能够尽快成为班级中的优秀生。”她的自我要求又不自觉地体现出来了。

“这证明了你是一个富有进取心的孩子，对自己的要求比较高，所以，有一部分压力来自你的自我要求。你目前在班级里的水平如何？”

“中等偏下吧。”她轻声回答。

“哦，你看背后的墙上有几条弹跳摸高线，你希望能摸到什么高度？”

“这里。”她比画着。

“嗯，我们试着跳跳看。”

“老师，我只能跳到这儿。”

“你目前的弹跳力和身高条件决定了你只能摸到这个高度，但你希望自己能够摸得更高，两者之间还是有较大的距离，面对距离，该怎么办？第一种人是调整目标，即把达不到的目标调整到经过努力有希望实现的目标。第二种人是目标高度不变，努力提高自己的弹跳高度，通过训练弹跳水平从而实现目标。第三种人会面对目标抱怨太高了，太难了，结果是一肚子的坏心情。”

“我一定不选第三种，那是最可怜的。老师，我是否可以选择第一、第二种人？”小枢眨着眼睛显得很机灵地问。

“第一、第二种都选？那是什么结果？”我有些纳闷地问。

“我是说，采用第一种人的方法确定适度目标，采用第二种人的方法中的提升能力，从这两个方面改变自己。目前，我的程度是中等偏下，那么中等就是最近一段时间的目标。只有不断接近小目标，最终才会实现自己的大目标。”她略显得意地说。

“原来是这样，太好了。你可以用自己的行动去试一试，行还是不行。”

我还与她一起探讨了有关提高学习成绩的方法。

“考试的时候，碰到不会的难题，忍不住会去不断思考，一定要把它做出来，但脑中会出现空白，这时候会更加紧张。”她说。

“为什么要让一道题决定自己？你觉得一道题做不出来，就等于考不好吗？”

“应该不是。”

“你觉得一道题做不出来，就一定会考得没有其他同学好吗？”

“好像也不是。”

“其实，在考试过程中，人处于应激情绪下，所以要尽可能地让自己保持自信、平和的心态。很多同学会遇到做不出题目的情况，一般都是把难题先放过去，选做容易和会做的题，最后再去啃硬骨头。做出一道道题的过程能够不断强化自信，面对仍不确定的题目，啃成则好，不成则罢，有时由于心情放松，说不定思路就敏捷，做题就顺利。相反，焦虑、紧张的人就不容易产生解题思路。我们提过要确定合适的目标，你觉得目前可以考到的分数，基本在什么范围？”

“80分上下吧。”

“好，这是你目前的理想成绩。考试前，可以给自己一些积极的暗示，比如，对自己说‘对于这次考试，我复习得很充分，一定能考出满意的成绩’。试卷题目通常由易到难编排，考生做题的顺序基本也应该是从易到难做题。如果还是感到紧张，可以试试深呼吸的方法。”

“我会去试试的。”

几个星期后，我恰好碰到小枢的班主任，问起她的状况。小枢的班主任高兴地反映她上课表现比以前积极了，也能主动举手发言了。

   ［聆听手记］

在整个咨询的过程中，我综合运用了多种咨询技术。首先，是人本主义的“以来访者为中心”，让小枢能够信任我这个“陌生人”，愿意把压抑在心底深处的“小秘密”对我吐露，这是咨询的关键。其次，是我们共同找准了咨询方向，修正了咨询目标——帮助她宣泄在受打击事件中压抑的负性情绪，改变由此而生的非理性信念。在引导她宣泄情绪的过程中，我创造了机会，帮助她解脱精神枷锁，摆脱恶劣心态，强化她战胜自我的勇气。最终，在她心态逐步变得平和后，成功通过认知改变技术促使她发现自身的非理性信念并予以挑战、改变。
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