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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冲突。
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
防和初步矫正等，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，应该学会心理自助一自我教育、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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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

盖茨从小就对自己所做的事有着如痴如狂的热情。
在课堂上睡觉是常有的事，他心里想的只有自己喜欢的事情。
他的生活极其紧张，三天不睡觉埋头于自己的研究对他来说如同家常便饭。
据一位朋友说，他通常36个小时不睡觉而持续地钻研自己的“课题”，然后倒头便睡上十来个小时。
    在同学眼中，盖茨也是一个极有个性的人。
    盖茨喜欢辩论，辩论的时候言语粗鲁，充满讥讽甚至带有侮辱性。
在他表达观点时，如果有人激怒他的话，他会暴跳如雷。
对微软公司的大多数编程人员来说，和盖茨一起参加技术会议就如同是进行语言测试一样。
盖茨有一种发现他人纰漏的惊人能力，在辩论的时候表现尤为突出。
如果给他看《蒙娜丽莎》，他也会看到败笔。
一旦发现一个人的漏洞，他就会用他最喜欢的字眼，诸如“傻瓜”、“疯子”之类的话把别人说得体
无完肤。
据一位微软公司的产品经理说：“当你和他一起参加会议时，他总是晃来晃去，还不停地抖动膝盖。
他是一位头脑清晰的思考家，但却容易感情用事⋯⋯他向别人发起攻击，目的就是要战胜他。
勉强他人接受自己的观点，即使是错误的，对此他却浑然不知。
他很富有也很幼稚。
在控制性情方面，他从未成熟过。
”    盖茨是个典型的工作狂，这种品质从他在湖滨中学时期就已表现得淋漓尽致，无论是在电脑房钻
研电脑，还是玩扑克，他都是废寝忘食，不知疲倦。
    1974年，当盖茨认为创办公司的时机尚未成熟而继续在哈佛大学上二年级时，他开始了玩扑克，疯
狂地玩，扑克和计算机消耗了他的大部分时间。
盖茨玩扑克很认真，他第一次玩得糟透了，但他并不气馁，最后终于成了扑克高手。
只要晚上不玩扑克，盖茨就会出现在哈佛大学的艾肯计算机中心，因为那时使用计算机的人还不多。
有时疲惫不堪的他会趴在电脑桌上酣然入睡。
盖茨的同学说，他常在清晨时发现盖茨在机房里熟睡。
    盖茨也许不是哈佛大学数学成绩最好的学生，但他在计算机方面的才能却无人可以匹敌。
他的导师不仅为他的聪明才智感到惊奇，更为他那旺盛而充沛的精力而赞叹。
他说道：“有些学生在一开始时便展现出在计算机行业中的远大前程，毫无疑问，盖茨会取得成功的
。
”在阿尔布开克创业时期，除了谈生意、出差，盖茨就是在公司里通宵达旦地工作。
有时，秘书会发现他竟然在办公室的地板上鼾声大作。
不过为了能休息一下，盖茨和他的合伙人艾伦经常光顾阿尔布开克的晚间电影院。
  “我们看完电影后又回去工作。
”艾伦说。
    1979年，微软公司迁到了贝尔维尤，1983年，微软公司宣布了要开发windoWS的消息。
一位曾到过盖茨住所的人惊讶地发现，他的房间中不仅没有电视机，甚至连必要的生活家具都没有。
    盖茨常在夜晚或凌晨向其下属发送电子邮件，编程人员常可在上班时发现盖茨凌晨发出的电子邮件
，内容是关于他们所编写的计算机程序。
盖茨经常在夜晚检查编程人员所编写的程序，再提出自己的评价。
盖茨位于华盛顿湖畔对岸的办公室距其住所只有10分钟的驾车路程。
一般的情况是，他于凌晨开始工作，至午夜后再返回家。
他每天至少要花费数小时来答复雇员的电子邮件。
    对盖茨来说，他一定胜利，因为盖茨是个天生的“工作狂”，他有着常人无法比拟的工作热情，这
种对工作的热爱和激情形成了他独一无二的性格，也决定了他的举世无双成功的事业！
    2．性格是稳定的，不易改变    青少年朋友，一个人的性格不但是独特的——是这个人的性格特点、
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而不是另外一个人的、和别人的很不相同，而且也是稳定的、形成后就不易改变、常年如一。
在一些特殊情况下，一个人的那些一时的、偶然的、情境的表现，不能代表他的性格特点。
假如你的朋友偶尔表现得比较小气，不能说他是一个吝啬的人。
只有当一个人经常表现小气时才具有了性格的意义，那我们才能说他是一个吝啬的人。
    3．性格是人的态度和行为方式的概括    性格表现在人对现实的态度和行为方式之中，也就是我们的
待人接物中。
人对现实的态度就是对社会、对集体、对他人和对自己的看法和评价，是一个人的世界观、人生观的
集中体现。
同学们都生活在学校里、社会中，不可能不对各种有关事物产生一定的看法，作出一定的选择，采取
一定的行为方式，这个过程就是性格的表现。
下面我们就通过一个例子来说明一下：    赵君是一位高二年级的学生。
在学校里，同学们都公认他是一个性格直爽的人；他的老师和父母也都认为赵君是一个有一说一，非
常坦诚的孩子。
在学习和生活中，赵君的行为也确实体现了他的性格特点：他总是很大方、开朗，和同学们的关系都
很好，非常喜欢和几个好朋友聊天，说说心里话，从不隐瞒自己的事情；他在发现别人的缺点和错误
时，也是直截了当地提出来，不遮掩一丝一毫；当他自己犯了错误时，也总能及时地向老师、家长承
认错误，从来不欺骗师长；他作为班长，在任何活动中都敢于承担责任。
他的处事行为体现着他自己的良好性格，爱到了大家的好评。
    赵君，与好朋友聊天，从不隐瞒自己的事情。
发现别人的缺点与错误也直截了当地提出来等，这些有一说一的行为，正反映了他直爽坦白的性格特
点。
而下面的刘明则不同了。
    刘明是一个性格内向的孩子，他不太爱说话，即使在和同学有不同意见时，也不会与他人进行争论
，而只是默默地承受。
他很关心自己的学习成绩，每当考试成绩不好的时候，就闷闷不乐。
父母问他什么，他也不说。
有时候，在班上和同学吵架或者发生矛盾，他总是记在心里，想找一个时机报复一下那个同学。
渐渐的，他形成了孤僻、狭隘的性格。
由于在学校没有什么朋友，他只有自己到游戏厅等一些地方玩。
由于环境的影响，他逐渐学会了抽烟、喝酒，还染了红色的头发。
他还总因为一点小事解决不了就和同学打架。
他父亲知道了以后，也只是用暴力的方式“教育”他。
有一次，父亲让他去配自行车钥匙，而刘明却错配了另一把钥匙，回来后，父亲说他“真没用”，就
是这三个字，让刘明很伤心，可他又无处诉说，于是便愚蠢地喝下了放在床下的一瓶农药。
幸亏抢救及时，才使他脱离了生命危险。
    刘明孤僻、内向、狭隘的不良性格使得他做出了这样的蠢事。
    下面“守株待免”的故事很有代表性地说明了一个人懒惰、愚顽的性格特点。
P4-7

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<优良性格的塑造>>

后记

2006年由中国科普作家协会专项资助，lO多位教育心理学者历经4年的辛勤笔耕以及科学普及出版社各
位编辑的共同努力，《阳光少年心理成长之路丛书》8本正式出版发行。
丛书出版后得到社会各方面的肯定和重视：被专家鉴定为：“书名和标题独具匠心，题材、内容、文
本均好，有现代感、文学性，非常适合青少年成长的需要。
”2008年12月，该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；卫生部2009年推
荐“探索少男少女的秘密》为“社区健康书架”推荐科普图书；新闻出版总署于2009—2011年推荐《
架起命运之舟》《好心情是自己给的》《如何获得好人缘》为“农家书屋”重点出版物。
此外，丛书被多个省市遴选为大中小学校图书馆藏书，更受到广大青少年朋友的喜爱和热捧，已经累
计发行几十万册，目前仍在热销。
    随着社会生活节奏日益加快和各种紧急事件频发，青少年朋友也会在紧急事件中遇到各种问题，其
中就包括各种心理问题。
今天的“90后"们不仅要面对自己成长中的各种心理困惑，也要学会在各种紧急状态下正确处理自身所
产生的心理问题，使自己的成长心路上铺满阳光；同时，青少年朋友强烈地渴望了解自己的内心世界
，提高自己的心理素质，不断优化完善自己的人格，进而充分挖掘和发挥自己的智慧潜能。
为了满足当代青少年的需求，我们遴选了多位熟悉青少年生活的心理学者，编写了《青少年心理健康
自助应急必备丛书》。
书中不仅融入了心理学最新的研究成果，而且列举了反映当代人以及当代青少年精神风貌的新鲜事例
，更富时代感和可读性。
    我们期望《青少年心理健康自助应急必备丛书》能以崭新的面貌展现在青少年朋友们面前，以飨广
大“90后”读者，为其身心健康茁壮地成长尽绵薄之力。
    李百珍    2012年4月12日
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编辑推荐

李百珍、李焕稳、张漪所著的《优良性格的塑造（青少年心理健康教育应急必备丛书）》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⋯⋯
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