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前言

　　同学们，《心理健康教育活动手册》和你们见面了！　　什么样的人是心理健康的呢？　　他能
正确认识自己，发现自己的长处，调控自己的短处；　　他能友好接纳别人，与同学、老师和睦相处
；　　他对学业充满热情与自信，取得成绩不骄傲，遇到挫折不气馁；　　他对事物充满好奇与兴趣
，勇于尝试，追求成功。　　《心理健康教育活动手册》从小学一年级至初中三年级按学期编写，
共18分册，形成系列，依据青少年成长中亟需发展的心理素质要求，精心设计了形式多样的情景活动
，让同学们在轻松愉快的参与中，了解心理常识，学会心理的自我调节。《心理健康教育活动手册》
将记录你青少年时代的成长足迹。　　愿《心理健康教育活动手册》伴随同学们健康成长。
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内容概要

《心理健康教育活动手册(7年级第1学期)》内容简介：什么样的人是心理健康的呢？他能正确认识自
己，发现自己的长处，调控自己的短处；他能友好接纳别人，与同学、老师和睦相处；他对学业充满
热情与自信，取得成绩不骄傲，遇到挫折不气馁；<br>他对事物充满好奇与兴趣，勇于尝试，追求成
功。<br>《心理健康教育活动手册》从小学一年级至初中三年级按学期编写，共18分册，形成系列，
依据青少年成长中亟需发展的心理素质要求，精心设计了形式多样的情景活动，让同学们在轻松愉快
的参与中，了解心理常识，学会心理的自我调节。《心理健康教育活动手册》将记录你青少年时代的
成长足迹。
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书籍目录

第一单元 心理健康的我认识自我接受自我控制自我自我评价第二单元 探索学业的成功之路大脑开发
部兴趣温度计情绪气象台毅力练兵场第三单元 把握考试考试前的我考试中的我考试后的我经验教训谈
第四单元 给家庭添一份温馨写几句“悄悄话”做一件“惊喜的事”找一个家务岗位治一种坏脾气第五
单元我的寒假生活
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章节摘录

　　进考场不要多带新用具　　考试怯场的原因之一是害怕新的、不熟悉的对象，例如不熟悉的试题
、不熟悉的监考老师、不熟悉的环境等等。预防的措施之一是，熟悉它们。当然，试题和监考老师没
法事先熟悉，但可以先熟悉考场，如果考场设在外校，更应该提前去看一看：室内的情况、饮水处和
厕所的位置、交通情况、周围的服务设施等。这样，遇到事情就不会着急。预防的措施之二是，尽可
能带自己熟悉的、用惯了的用具，这些东西不但会让你用着方便，避免临时出问题，而且它们还能给
你壮胆。在不熟悉的环境里，你会觉得它们是最亲密的伙伴，是你的一部分。
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