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前言

当前，中学生心理健康问题已被大家所关注。
造成中学生心理障碍的原因很多，有来自家庭的原因，也有来自社会的原因。
家庭方面，主要是当前独生子女受家庭的宠爱，容易以自我为中心，遇到一些不顺心的事就会郁闷、
苦恼；另外，现在的留守儿童由于缺乏父母的关爱也容易养成封闭的性格。
来自社会的原因也是多方面的，有时因为现实与自己的理想不同，会使孩子想不通，产生心理障碍；
网络媒体也常影响学生的思想情绪；当前学习的竞争更是让学生处在重重压力之下，心情不舒畅、不
安宁，终日处于紧张之中。
这些都是造成学生心理障碍的因素。
    我曾经看到过一篇报道，说一名女学生中考考了100分，但回家后大哭一场。
妈妈问她考了100分为什么还要哭?她说，某某同学也考了100分。
这种嫉妒心，就是一种心理障碍。
还有，某生原来在初中时总是名列前茅，并担任班干部，但高中考上重点学校以后发现许多同学比他
还强，崔没能当上班干部，心理有失落感，由自信变得自卑，这也是一种心理障碍。
中学生处在身心发育的时期，会遇到许多矛盾，特别是在青春期，中学生会有许多困惑，这些困惑和
矛盾化解了就能健康地成长，如果不能化解就会积集成疾。
因此，对中学生的教育不能只关心他们的学习成绩，更应关心他们的心理健康、人格的养成。
教师要关心，家长更要关心。
同时，学生也应该有自我控制情绪、调节心理的能力。
家长的关心、老师的帮助，也还要通过学生的自我调节才能起作用。
因此，帮助学生了解自我、调节自我更重要。
    “中学生心灵自助丛书”就是给中学生提供心理健康知识，使其了解自我，学会自我控制、提高自
我调节能力的一套好书。
此书已经试用多年，受到中学生，甚至教师、家长的欢迎。
现在即将再版，作者希望我写几句。
我觉得这样的书实在很需要，所以写了几句。
是为序。
    2012年1月11日
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内容概要

近年来，中学生心理健康问题日益引起社会各方面的关注和重视。
“中学生心灵自助丛书”立足于为中学生提供心理健康知识，使其了解自我、学会自我控制、提高自
我调节能力．自2007年出版以来，已多次重印，深受读者好评，此次修订再次对丛书的内容进行了完
善和更新。

《心灵对话：中学生心理咨询实录（第二版）》是“中学生心灵自助丛书”的第三本，记述了笔者在
中学一线做心理咨询的25个经典案例，并根据案例的性质分为青春滋味、成长心事、学海泛舟、人际
在线、生活百味五大主题。
《心灵对话：中学生心理咨询实录（第二版）》突破了传统心理咨询个案的写作手法．对咨询过程加
以情节化处理，对咨询案例加以散文式描写，文笔生动，见解独到．让关注心理健康的同学能从中发
现自己的影子，以达到”助人自助”的目的。

《心灵对话：中学生心理咨询实录（第二版）》可以使同学们通过发生在同龄人身上的案例，反思自
己，找到解决自我困惑的妙方，从容走过迷茫的青春期，非常适合中学生及其家长阅读，同时也可为
中学一线教师的工作提供参考。
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作者简介

高永金全国十佳心理教师，北京师范大学心理健康教育专业硕士，教育部“国培计划”（2010～2011
年）心理健康教育骨干教师培训班讲师，全国中小学心理健康教育讲师团讲师．广西中小学心理辅导
教师导师，广西中小学心理健康教育指导中心特聘专家，广西教育学院教研部特约研究员，桂林市心
理健康教育专业委员会秘书长，桂林市教育局教科所心理健康教育教研员。
他积极探索本土化的心理健康教育方法与技巧，曾在《中国教育报》、《中国教师》、《中小学心理
健康教育》等全国20多家报纸、杂志发表文章80余篇，出版专著3部，主编教材1部，副主编教材1部，
参编著作1部。

张瑜广西医科大学心理咨询中心专职教师．硕士，讲师，国家二级心理咨询师。
她长期从事学校心理健康教育工作，在《中国心理卫生杂志》、《教育探索》等全国核心刊物上发表
学术论文10余篇。
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书籍目录

丛书序前言第一篇 青春滋味01 莫名我就喜欢她02 天涯何处无芳草03 我把“贞操”献给他04 “失贞”
不洁的女孩05 他是我永远的爱第二篇 成长心事01 我是天下最不幸的人02 优秀女孩缘何割手腕03 走出
心灵的沼泽地04 成长的心灵不该太沉重05 找回遗失的快乐第三篇 学海泛舟01 别让学习把自己逼上绝
路02 都是“欺骗”惹的祸03 找回昔日的辉煌04 我是不是没有希望了05 头痛的秘密第四篇 人际在线01 
友谊难道如此不耐磨02 朋友再好也有界03 不能丢失的亲情04 新老师,让我喜欢让我忧05 友谊里的牛皮
糖第五篇 生活百味01 挣脱“网”的束缚02 苦难是一种磨炼03 追星何以成病04 失眠没那么可怕05 我被
人陷害了后记
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章节摘录

版权页：   插图：   01 莫名我就喜欢她 引言 一个秋日的晚上，我正独自坐在咨询室内埋头整理着手头
上的咨询札记，门突然被轻轻推开，闪进来一个外表高大帅气、表情却略显羞涩的男孩。
 "高老师，您有空吗？
我想咨询。
" "有啊！
请坐！
"我热情地接待了他，并立即给他倒了一杯矿泉水。
他站起来接过并连声说："谢谢！
" "你是初二6班的豪哥吧！
" "您怎么知道？
"他很惊讶地反问道。
 "我给你们上心理课呀，怎么会不认识呢？
同学们都叫你豪哥吧！
"我笑呵呵地回答道。
 "不会吧，没想到我这么一个内向的人，老师您也记得我。
"他有些激动地说。
 "那当然，老师是很善于观察的。
不然怎么做心理老师呢！
" "嗯⋯⋯" 我得了失眠症 "怎么样，遇到了烦恼，是不是？
" "是的。
老师，我最近老是失眠，而且很严重，我已经快崩溃了，我觉得自己得了失眠症。
现在，白天我经常犯困，上课很难集中注意力、经常分心，学习成绩直线下降，这让我很烦恼，请老
师您帮帮我。
"他很着急地说道。
 "是从什么时候开始失眠的？
" "应该是上周吧！
" "上周发生了什么使你很伤心的事吗？
" "班主任把我们的座位换了，我不想坐现在的这个位子。
" "那你想坐哪里呢？
" "我想坐原来的位子，我不想换座位。
" "你们班主任为什么要换你们的座位呢？
" "因为我的同桌和我前面的同学讲话，影响了课堂秩序，所以班主任就调换我们的座位了。
" "哦，原来是这样，那调了以后，不是更好吗？
没人打扰你学习了。
" "不，我喜欢和我以前的同桌坐，虽然她有点调皮，但她学习很好，很热情，能帮助我，我在她的帮
助下进步很大。
现在我旁边的这位男生成绩差，而且还喜欢讲废话，严重影响我的学习。
" "那你叫班主任换一个学习好的同学坐你旁边不就得了吗？
" "我跟他说过了，他不同意。
" "没关系，我去帮你说。
你们班主任和我很熟，我一定能帮你这个忙。
"我爽快地答应了他，以为这事就这么解决了，结果他的反应出乎我的意料。
 莫名我就喜欢她 "高老师，谢谢您！
您即使让我们班主任给我换一个学习好的同桌，我也还是不满意，我喜欢和我的老同桌坐。
"他很无奈地说道。
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 "那不行，你们班主任这样安排，肯定有他的道理呀！
我不能满足你的要求。
"我故意这样说道。
我发现他一再坚持要和以前的同桌坐，觉得有点蹊跷。
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后记

“中学生心灵自助丛书”从构思、写作到出版经历了整整十年的时间，是我们在一线从事中学心理健
康教育工作的一个思考和总结。
丛书自2007年4月首次发行以来，得到了广大读者的热心支持，我们收到了很多热心读者的来信，根据
大家的来信建议，这次的精心修订更符合广大读者的阅读要求，希望你们喜欢并从中受益。
    众所周知，中学心理健康教育的最高目标就是培养学生“助人自助”能力。
我们这套书就是为了达成这一目标而努力的，期盼读者能从书中获得您所需要的各种心理健康知识、
心理调节技巧和方法，从而更好地了解自我、认识自我、调节自我、发展自我，真正达到“助人自助
”的目的。
    目前，这套丛书的第一版已多次重印，累计印刷4万余册，这是大家对我们辛勤耕耘的最大肯定和鼓
励，我们将继续努力写出更好的读物回赠大家，丛书第四部《心灵彩虹》正在撰写中，不久就会与大
家见面。
    需要特别感谢的是，丛书出版后，得到了各级教育行政部门的肯定和支持，丛书2010年参加桂林市
第四届教育科研优秀成果评选荣获了著作类一等奖第一名；2011年暑假，重庆市教委将《心灵之友：
中学生心理健康DIY》选定为“重庆市推荐中学生暑期优秀读书书目”；丛书出版至今，多个省市将
该套丛书入选为中小学图书馆馆配图书和农家书屋配书。
    这套丛书能够顺利付梓出版，得到了很多领导、老师和学生的帮助。
    我国著名教育家、中国教育学会会长顾明远教授在百忙中为丛书作序让我们倍感荣幸、深受鼓舞，
每次聆听顾老的教诲都是一次心灵的震撼和专业素养的提升，顾老先生为我们教育工作者做出了榜样
，“活到老学到老”的终身教育理念在顾老身上体现得淋漓尽致，80多岁高龄的他每天坚持锻炼身体
、看报、写微博、使用ipad上网等，让我们敬佩不已，借此机会表达我们对顾老先生的敬意与感谢！
    12年来，我们在心理学领域走过的每一段路都离不开各个阶段很多老师的精心栽培和悉心教导。
特别感谢北京师范大学檀传宝教授和傅纳副教授两位导师的悉心栽培，感谢授课老师：顾明远教授、
许燕教授、王定华教授、马建生教授、张立成教授、朱志敏教授、熊晓琳教授、裴纯礼教授、王工斌
副教授、张春莉副教授、苏立增副教授、焦青副教授、马利文副教授、郑葳副教授、苏君阳副教授、
朱志勇副教授、李亦菲博士、李蓓蕾博士、邓林园博士、余清臣博士、董敏博士等。
    难忘大学本科期间给予我们两位帮助和指导的老师们，是广西师范大学心理学系的全体老师带领我
们走进了心理学的殿堂。
大学期间，与白先同教授、沈阳副教授、文萍教授、李宏翰教授、陈振中教授、苏思慧副教授、余欣
欣教授、廖昌荫教授、熊宜勤教授、高金岭教授、孙杰远教授、韦义平副教授、莫文副教授、邓健副
教授、秦素琼副教授、吴素梅副教授、韩振华副教授、庞彬老师和罗钢副书记等前辈的学习和交流，
让我们掌握了扎实的心理学理论基础。
他们都是我们走入心理学领域的入门导师，没有他们悉心的教导，就没有我们的今天，也就不可能有
这套书的问世。
    最后，要特别感谢首都师范大学附属桂林实验中学为本书画漫画的学生们，是他们心灵手巧绘制的
一幅幅漫画插图增添了本书的趣味性和可读性，他们是唐映雪、李丝丝、李京蔓、严淑凡、王雪、刘
浩宇、陶青、汤玉洁、胡又嘉、于蕾婷、林骏翔、王蔚、王思廷、伍刘牛、史格骏、王磊、邓秀美、
银珂、孙鹂、杨娅婷、黎斯恩、肖扬、王丽洁、张淳彬、赖博文、黄婧欢、廖婷玉、彭钰、叶露、吴
秋华、余柳燕、廖楼云、刘香妍、廖书海、何可欣、文叶飞、朱晓泉、赵锦龙、王君豪、陆徽、张伟
盎、文岐睿、罗尹祉东等。
在此，向他们表示由衷的谢意！
    衷心感谢广大读者对本丛书的关注和支持，正是有了你们的分享、交流与成长，才给了我们源源不
断的信心和动力，祝愿大家身心健康、生活幸福！
    高永金张瑜    2012年3月
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媒体关注与评论

剖析中学生青春涌动的心灵，引导青少年摆脱心理困扰、自尊自信、走向光明。
——著名教育家、中国教育学会会长顾明远    青春是多梦的季节。
呵护梦想、促进广大青少年人格的健康成长是每一位教育工作者的天职。
——北京师范大学教育学部教授檀传宝    倾听成长的烦恼，激发成长的力量，分享成长的快乐。
——北京师范大学教育心理与学校咨询研究所所长  王工斌
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编辑推荐

《心灵对话:中学生心理咨询实录(第2版)》还专门针对案例内容绘制了多幅漫画，大大增强了《心灵
对话:中学生心理咨询实录(第2版)》的趣味性和直观效果。
《心灵对话:中学生心理咨询实录(第2版)》内容通俗易懂、深入浅出，非常适合中学生及其家长阅读
，同时也可为中学一线教师的工作提供参考。
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名人推荐

剖析中学生青春涌动的心灵，引导青少年摆脱心理困扰、自尊自信、走向光明。
 ——著名教育家、中国教育学会会长 顾明远 青春是多梦的季节。
呵护梦想、促进广大青少年人格的健康成长是每一位教育工作者的天职。
 ——北京师范大学教育学部教授 檀传宝 倾听成长的烦恼，激发成长的力量，分享成长的快乐。
 ——北京师范大学教育心理与学校咨询研究所所长王工斌
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