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八下心理健康教育第二十五课
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“空丐是我们心灵的唯一门户，意识中的一切必然都要经过
它才能进来。 ＂

—乌申斯基
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心海导航
FIND YOUR GOAL 



小寒的来信

老师：

我是—名初二学生。 原来学习还不错，但是这学期不知道怎
么了，上课总爱说话，老师批评我几次了， 可是我总也控制不
住自己。

写作业的时候也是这样， 开始还能集中精力做题，但只要—

遇到难题， 就会胡思乱想， 或者去做别的事清， 比如上厕所、

喝水 、 吃东西等。 等回过神来开始继续写作业时，发现那道题还
是不会做。

就这样，别人半小时就能写完的作业， 我写—个多小时也做
不完。 因为这些原因，我的学习成绩下降了许多。

诉我



为了改掉这个坏习惯，老师和我谈过话， 父母也批评过我
， 我也下决心不再这样。 我试过很多办法，想让自己能够在课
堂上专心D庄井，认真完成作业， 可是—点儿效果也没有。

老师，请您帮帮我！

诉我
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小小咨询师：

小寒遇到了怎样
的困难？

注意力不集中
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据心理学统计，像小寒这样的
生，上课时心不在焉，或做小动
作，或总想与旁人聊天，做作业
时十分拖拉有注意力不集中的现
象，在中学生中的比例达so％之

`:0
的注意力不集中者也占

｀佑

注意力不集中，长期
下去一定会影响学习
效率。
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心海导航

r一霍，自我提示法

； 找几张小卡片， 在上面分别写上
:

“ 专心听讲！ ” “别讲话！ ” “

不要走神！ ” “少壮不努力， 老大
徒伤悲。 ” 等句子， 然后把它们放
到你平时容易看见的地方。

令人＼
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第二，抗干扰训练

； 挑一篇平时背熟了的课文， 一边背
诵一边在旁边制造干扰。 干扰刺激
来淙可以是电视、 电台广播

、
录音

机、 瞪晔的运动场等， 然后测 —下
皆诵的正确率。
干扰的强度、 持续肘间 、 训练次数
的安排要由小到大 ， 由少到多。



心海导航
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第三，记录法
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； 第四，静坐练习

-

给自己准备一个小本子， 专门用来
记录你上课肘讲话或走神的次数和
肘间。 这样记录几天以后， 你从头
到尾认真看—遍， 就会发现自己胡

、
思乱想时浪费了很多宝贵的时立·

、

找—个安静的地方， 静静
地端正地坐在那里， 不要动也
不要说话。 骰开始一次可以只
坐15分钟， 后面逐渐虐加静坐
时间。
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活动在线
PLAY AND FEEL 



＿ 
活动规则
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1．本活动可以全班参与。 全体同学起立。

2．主持人在前面发命令， 其他同学做出相反的动作。 例如
“

向

右转
＇

，大家就要向左转。 做错了的同学坐下，其他站立的同

学继续活动。

3．看—看最后还站着的都有谁。
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讨论与分享
s 

1．你的感受是什么？你在凝想 � 2．你的感受是什么？

过程中遇到了哪些困难？
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．众师向学生说明专心对学习的重要让
， e ~活动规则

2．让学生在空中想象出—个点，心中只有这个点，
并一直凝视着此点。
3．慢慢将此点延伸为一直线，继续凝想此直线，并
将凝想的时间拉长。
4．之后描绘出较复杂的星形或涡形，并凝想该图形一

段时间，继续将图形复杂化，并保持凝想，同时拉
勹疑想的时间。
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以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如

要下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/46810710603

1006045

https://d.book118.com/468107106031006045
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