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前言

为自己的成长担当责任    学会心理自助    做自己成长的主人    著名心理学家罗杰斯说：“人生的意义
在于成长。
”青少年正处于从不成熟走向成熟的成长时期，生理发展迅速，心理变化显著。
在这一过渡时期，不少青少年独生子女的独立性和自我调节能力比较差，面对应急事件，时常会不知
所措，甚至会感受到很大的心理压力和)中突。
如果这些心理问题长期得不到解决，就会在情绪、行为等方面有异常表现，甚至罹患心理疾病。
为此，对青少年进行必要的心理健康教育就显得尤为重要。
    国内外的实践证明：心理健康教育不仅是一套方法和技术，更重要的是体现了一种实践性很强的先
进理念。
    人格的完善与优化比智慧、能力的增长更为重要。
素质教育虽然提倡很多年了，但就目前情况来看，社会各方面仍然只对青少年知识的获得和智能的提
高更为重视，而对他们优良心理品质的培养和优良性格的塑造相对忽视。
青少年心理健康教育是素质教育的一个重要方面，它的最终目的是充分挖掘和发挥人的智慧潜能，不
断地优化、完善人格，使人变成心理健全的人。
    青少年心理健康教育的主要内容是：自我意识的培养、人际关系的协调、学习心理的探析、不良情
绪的调节、优良性格的塑造、青春花季的探秘、成长挫折的应对以及心理卫生的维护、心理障碍的预
防和初步矫正，这即是该丛书各分册的具体内容。
    心理健康教育是让青少年被动地接受成人的“灌输”，还是主动地心理自助?我们认为人生的命运掌
握在自己手里，青少年朋友要为自己的成长担当责任，学会心理自助，做自己成长的主人。
诚然．年轻人的成长离不开家庭、社会影响和学校教育，但是这些都是外因．自身的努力才是内因。
青少年朋友不能把成长中的不如意，全归咎于父母、老师或社会，应该学会心理自助、自我教育、自
我学习、自我帮助，自觉地汲取社会各方面有利于自己成长的积极因素，抵制消极因素的不利影响。
    帮助青少年朋友正确面对紧急事件，学会心理自助，促进个人的成长进步是该丛书的宗旨一介绍心
理学的相关知识，并引导青少年用心理学的科学知识分析自己的心理现象，解决遇到的心理难题，使
自己健康、快乐地成长。
我们期望在这套丛书的帮助下，使每位青少年朋友能够掌握有效的应急措施，进而塑造出良好的个性
心理素质：积极向上、有自信、会学习、耐挫折、乐观开朗、善于交际、意志坚定⋯⋯    青少年朋友
在阅读这套丛书时，可以先看看反映当代青少年风貌的丰富的鲜活事例，再慢慢学习一些相关的心理
学知识，最后领会其中蕴涵的深刻理念。
在紧张的学习之余，以轻松、愉悦的心态．细水长流地品读这套丛书，这不仅会帮助青少年朋友有效
地面对应急事件，促进心理成长，而且还会增强对心理科学的兴趣和爱好呢!    李百珍    2012年3月8日
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内容概要

青少年朋友们，你在紧张的学习之余，想过下面这些问题吗：我与我的同学、老师、家人相处得融洽
吗?我经常因为相处不好而感到烦恼、担心吗?我很想拥有一个好的人际关系，该怎样做?
良好的人际关系――和谐、友好、积极、亲密的人际关系使人精神喻快，心情舒畅，周身放松，可以
促进我们的学习和工作。
相反，不和谐、紧张、消极、敌对的人际关系使人产生不愉快的情绪，如愤怒、抑郁、孤立、忧伤等
，不但会影响学业、工作，还会影响身心健康。
社会心理学研究表明：良好的人际关系是一个人心理正常发展，个性保持健康，学习、工作富有成效
和生活具有幸福感的重要条件之一。
孟子云：“天时不如地利，地利不如人和。
”所以一个人有好的人际关系，不仅会使我们年轻的时代过得愉快充实，而且还会使我们拥有美好前
途和事业。
那么，拥有好的人际关系会给我们现在和未来的人生带来哪些好处呢?李百珍等专著的《人际关系的协
调》将为您详细讲述其中的种种原因，并告诉你如何做。
如果你想拥有良好的心态，和大家和谐相处，不妨来看看《人际关系的协调》吧！
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李百珍，天津师范大学心理学教授，兼任天津市心理卫生协会副理事长等职。
国内著名心理健康教育专家。
主要研究方向为咨询心理学和心理健康教育。
于1986年获“全国家庭教育工作园丁”奖章。
独著或主编6部专著，主编《阳光少年心理成长之路丛书》《阳光少年心理成长家长辅导丛书》《青
少年心理健康自助应急必备丛书》三套心理科普丛书，创作《青少年心理健康教育挂图》一套，共
计500余万字。
其中。
《青少年心理卫生与心理咨询》《中小学生心理健康教育》被遴选为教育部推荐教材，《阳光少年心
理成长之路丛书》获得天津市第十一届社会科学优秀成果（．科普读物）一等奖，该丛书中多本图书
被新闻出版署推荐为“农家书屋”重点书目，并被多个省、市遴选为大中小学校图书馆藏书。
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章节摘录

宽——宽容待人    宽容逝去，友谊不存    有一个女生与寝室里的同学一直处得不好，为此她很!苦恼。
她每天最早起来，都是轻手轻脚的，可室友老说她弄出声音让大家睡不好觉。
每次下雨，其他室友总是互相帮助收拾晾晒的衣服，唯独不帮她收。
每回打开水，寝室里的同学们总是互相帮忙，替他人打水，唯有她的水瓶是空的。
她苦思不得其解。
原来她要求他人比较“严格”，晚上室友讲话，只要已经熄灯，她会以不容置疑的话语要求大家立马
无声。
于是她的要求引来了室友的反要求——早上，我们都要安静。
她也会多打水，次数不在少数，只是人家倒了她水瓶里的水，她马上会有微词。
寝室里的人关系都不错，而她至今没有朋友，甚至没有伙伴。
    这个女孩不知道在寝室这个小集体中，有一样东西是不可缺少的，那就是宽容。
一直没有人对她明说：宽容一旦逝去，友谊就不复存在了，那么苦恼就随之而来。
    苏婉是一位个性很强的少女。
平时同学中谁一说不合她心意的话，马上撅起嘴不高兴了。
一天早晨，她一人做了宿舍卫生，一位与她同时的值日生小高很不落忍，说：“你别都做了，你一个
人做卫生，好像我偷懒似地。
”苏婉想，我好心好意替你做了值El，你没有感谢我，倒说出这样的话来。
她生气地摔门就走了。
那位同学不知道自己哪里说错了，就哭起来了，搞得俩人都不高兴。
    我们审视苏婉的行为在什么地方出了问题呢?苏婉对待同 学心胸比较狭窄，不够宽容。
平时听到“不合她心意的话，马上  撅起嘴”不高兴。
这次值日，本来她主动替他人做值日是好事。
 其实同学小高，说了“你别都做了”的话是好意，小高看她一人干了两人的活，做了自己应该做而没
有做的事情，心里很不安。
她却不依不饶地摔门就走了，人家小高的好心被误解了，当然不高兴了。
    宽容是一味亲合剂。
与人相处，宽容待人非常重要。
少年朋友常问，与朋友闹了别扭怎么办?答日：退让一步，海阔天空。
宽容会让隔阂成为过去，宽容会让友情有个新的起点。
    宽容会不会失去个性?当然不会，宽容是一种释怀后的气度，宽容会赢得别人的尊重和理解。
    然而宽容的品质不是天生就有的，宽容也需要学习和长期不断地养成，它需要高尚的修养和技巧。
    1．胸怀要宽广    宽容之心必拥有一颗广阔的胸怀。
人生不过沧海之一粟，渺小如浮尘，有宽容之心的人则超脱渺小，变得伟岸高大。
有宽容之心的人一定有远大的理想。
凡是斤斤计较，工于计算的人，不可能有宽容之心。
无怪乎苏东坡写道：“匹夫见勇，拔剑而起，挺身而斗，此不足为大勇者，天下有大勇者，猝然临之
而不惊，无故加之而不怒，此其所挟持者甚大，而其志甚远矣!”他的意思是说，真正勇敢的人在突然
遇到危险的时候，在别人无缘无故地加在自己身上的罪过冤屈的时候，能够不惊不怒，这是因为他们
怀有远大的志向和抱负啊!    真正的宽容是要承认错误已经发生，进而认识到犯错误的人仍然值得尊重
。
它并不意味着赞同那种错误的行为。
如果你要求别人宽容，那就意味着，你要承认了自己所犯的错误，并认识到你要改正这个错误，或者
说至少你将不再重犯这个错误。
    P75-76
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青少年朋友在阅读这套丛书时，可以先看看反映当代青少年风貌的丰富的鲜活事例，再慢慢学习一些
相关的心理学知识，最后领会其中蕴涵的深刻理念。
在紧张的学习之余，以轻松、愉悦的心态．细水长流地品读这套丛书，这不仅会帮助青少年朋友有效
地面对应急事件，促进心理成长，而且还会增强对心理科学的兴趣和爱好呢!李百珍等专著的《人际关
系的协调》便是其中一本。
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