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前言

什么是“青春期”？
这是一个不能简单回答的问题。
有人把它看作是“急风暴雨期”；也有人把它视作是反抗或逆反期的确立，学者们称之为“心理离乳
期”；但也有不少人把它讴歌为人生最灿烂美丽的一段日子，因为它是文学作品中永恒的题材。
实际上，“青春期”是一个专业用语，它指从身心发育开始到能够承担成人责任为止的一段时期。
青少年既不是小孩子也不是成熟的人，少男少女的性冲动也许比他们的父母更强烈，身材也比父母更
高大，但他们却不被允许做许多事，例如，寻找工作，抽烟酗酒，不到“法定年龄”不能结婚等。
这些信息清楚地表明：成年人认为青少年容易冲动，所以为了他们的成长需要对这些“孩子”严加管
教，这就使得青少年和他们的父母或师长经常发生冲突。
中学生处在青春岁月的前期，其标志是以第二性特征显现(如女孩出现第一次月经，也就是初潮；男孩
出现第一次射精等)，即以生殖潜能开始出现的“发身期”作为发展的阶段。
许多少男少女在青春前期就表现出对性的渴望，而并不是等到青春后期才出现，但一些与性相关的行
为本质上不是性行为。
例如，青春前期的中学生一般会有一些关系密切的“最好”朋友，他们相互信赖，一起分享双方之间
的秘密。
这些朋友通常与他(她)是同性别的，而且他们也倾向于在异性群体里形成更大的“朋友圈”，这不能
简单地看作“早恋”。
随着青春前期的少男少女迅速地成长，他们也越来越关注自己的身体变化，逐渐形成自我的价值意识
。
同龄人的压力迫使他们穿着打扮相同的服饰，说着他们认为“合适”的流行语，形成他们对时尚、明
星或爱情的一致看法，他们认为即使不被成人社会认可也不是一种什么大不了的惩罚。
这就是为什么他们的情绪变化有时为父母和师长不理解的缘故。
当然，处在青春期的中学生，也会有好多的苦恼，会出现各种各样的心理危机，例如，学业的压力、
交友的问题、情绪的起伏，特别是随体内性激素分泌的升高而增强的性驱动力以及由于性主题泛滥的
社会媒体刺激，出现的精神不安定、困难和障碍等，当这些问题转化为心理不健康症状时，统称为“
青春期危机症候群”。
“危机”(crisis)一词源自希腊语，原来的意思是“分离、区别、判断、决定”等，后来的含义为“重
要的变化产生的转折点，面临选择或决断的歧路或境界点”。
就如一个还未成熟的、青涩的苹果一样，青春期的中学生身心发展阶段，是一个发展阶段终了，迈向
一个新的发展阶段的中间过渡期。
此时原有的心理体制无效化了，而新的心理适应机制尚未构建，在这个过渡期中，是青少年精神不安
定、心理情绪最容易出现危机的时期。
简单地概括一下：“青春期危机”的本质在于中学生对“成熟的渴求”或“苏醒”，与现实生活中的
“停滞”或“障碍”两者之间的矛盾和摩擦所产生的心理不适应问题。
青春期的危机有时是“急风暴雨”式的，不安定的，危险的；但另一方面却具有新的飞跃，新的发展
的可能性，犹如处于暂时的“休止”、“茧蛹”期，羽化和新生的阶段就快到来了。
从这个意义上说，危机也是“转机”，是发展变化的转折点。
国外一位著名的教育家这样说过：“青春期的成熟危机，是成熟过程中必然相伴的产物，除非敢于面
对，勇于正视以及去克服危机，否则一个人是难以自立的。
也就是说只有通过危机、克服危机，我们才会成熟⋯⋯”科学出版社出版的“赢在青春起跑线丛书”
是一套以少男少女的“成长心事”为主题的教育科普读物，它帮助青少年深入了解青春的意义，建立
乐观进取的人生观，学会包容、接纳和欣赏自我和他人；它启发生命的智慧，体现全人教育的理念，
引导青少年不仅成为成熟的个体，更成为具有和谐群性、健康向上的社会人。
整套丛书主要内容可分为以下四个方面：一是对少男少女由于生理、心理发展过程中出现的青春困惑
进行指导，并做好自我保护，防止隐性伤害；二是传授和训练青少年的情绪智慧，提高中学生人际沟
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通包括与异性交往的能力；三是“文武之道、一张一弛”，教会中学生处理好学业成绩与身心锻炼、
娱乐之间的关系，做到德智体全面发展；四是增强青少年的自我责任感，提倡“千里之行，始于足下
”的观念，中学生要树立远大的理想目标须从完善自我开始。
本丛书是四年前出版的“中学生健康成长丛书”的修订版，此次修订有两个重要特色：一是体现了时
代发展的气息，回答了许多中学生在青春期身心发展过程中的“新”问题；二是更加注重心理辅导的
方法，体现“生命教育”的理念。
丛书的各位执笔的作者，设身处地从青少年伙伴的角度出发，循循善诱，行文生动有趣，各册内容具
有很高的艺术性和可读性；科学出版社的编辑同志付出了大量的心血，精心编排了本丛书，并配上许
多生动、精美的插图，给青少年带来阅读科普读物的知识享受。
本丛书也可供关心青少年成长的父母、学校和家庭教育的工作者以及从事学校心理健康辅导的专业人
士阅读和参考。
青春是一种人生的成长与挑战，也是一首生命如花的赞歌，愿青少年朋友们在阅读本书的同时，为自
己开启一个崭新的精神世界。
徐光兴华东师范大学心理学教授、博士生导师教育部中小学心理健康教育指导委员会委员上海心理学
会临床心理学与心理咨询专业委员会主任
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内容概要

“赢在青春起跑线丛书”用生动丰富的实例、幽默风趣的漫画为你懈读青春的心事。
    《快乐的孩子最健康》告诉你什么是情绪；教会你识别他人的情绪：引导你觉察自己的情绪，正确
认知并调节自己的情绪。
把握快乐秘笈，快乐的孩子最健康！
    本书适合中学生朋友及其家长、老师阅读和参考。
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章节摘录

插图：嫉妒心理的危害性极大。
无论是嫉妒者，还是被嫉妒者，都会造成心灵的伤害。
对于被嫉妒者而言，不少人因为嫉妒而蒙受不白之冤。
历史上诸如孙膑致残、韩非致死、屈原流放、柳宗元被贬等，除了社会政治原因以外，都是受嫉贤妒
能者的迫害所致.对于嫉妒者而言必定是损人不利己。
《三国演义》里的周瑜，年轻有为，才华横溢，唯独斗不过诸葛亮，因此心生嫉妒，欲置诸葛亮于死
地。
结果没有杀成诸葛亮，自己却带着怨恨和气愤早早死去。
正像俗语“搬起石头砸自己的脚”一样，嫉妒者以害人的目的开始，以害己的结果而告终。
嫉妒心理是人类最黑暗的心理。
有嫉妒毛病的人，他首先在心理上就是一个弱者，是一个小心眼的人，是一个自卑的人。
正因为自卑，所以他才嫉妒。
这种自卑感像恶魔一样纠缠着他，使他不得不运用强烈的心理防御手段来保护自己。
有强烈自卑感的人常常会计算理想与现实的差距，去嫉妒那些已经取得理想成就的人。
心理学家还发现，过度自尊的人容易产生嫉妒。
卓别林去世后两个月，他的女儿向新闻界披露了一件令人意外的事情。
卓别林曾以制片人的身份主持过一部《海的女儿》的拍摄，导演是一位当时没有什么名气的人，该片
拍完后，卓别林把它锁进保险箱，一直没有上演。
直到死前，他把唯一的拷贝给毁了。
他的女儿说：“因为它太好了，父亲无法忍受别的导演的成功。
”由于过度自尊而产生嫉妒，又用维护自尊的方式表示嫉妒。
虚荣心强的人也容易产生嫉妒。
这种学生喜欢表现自己，喜欢与别人攀比，往往用自己的优点与别人的弱点作比较，凡事唯恐别人强
于自己，诋毁甚至打击别人。
虚荣嫉妒的学生通常不愿意承认自己的过错，不愿意冷静地自我反省，对自己的落后不甘心，转而变
为嫉妒。
（2）如何消除嫉妒心？
给嫉妒者的话：当你看到同学取得了比自己优异的成绩，心里感到一丝
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媒体关注与评论

“贏在青春起跑线丛书”帮助青少年深入了解青春的意义，建立乐观进取的人生观，学会包容、接纳
和欣赏自我和他人。
它启发生命的智慧，体现全人教育的理念，引导青少年不仅成为成熟的个体，更成为具有和谐群性、
健康向上的社会人。
　　——徐光兴（教育部中小学心理健康教育指导委员会专家委员，华东师范大学心理与认知科学学
院教授）我的孩子刚上初中，很叛逆。
《快乐的孩子最健康》让我的孩子变了个人似的，他懂得调节自己的情绪，不再大呼小叫了，我很欣
慰。
　　——成成的妈妈（39岁，公务员）这本书像一扇窗，透过它，我看见了自己内心的波涛汹涌。
我学会了控制，并结束了和爸爸妈妈的冲突。
　　——小蓓（初二女生）
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编辑推荐

《快乐的孩子最健康:学会调控自己的情绪(第2版)》是四年前出版的“中学生健康成长丛书”的修订
版，是一套以少男少女的“成长心事”为主题的教育科普读物，它体现了时代发展的气息，回答了许
多中学生在青春期身心发展过程中的“新”问题；更加注重心理辅导的方法，体现“生命教育”的理
念。
旨在帮助青少年深入了解青春的意义，建立乐观进取的人生观，学会包容、接纳和欣赏自我和他人；
它启发生命的智慧，体现全人教育的理念，引导青少年不仅成为成熟的个体，更成为具有和谐群性、
健康向上的社会人。
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