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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。
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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
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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

提起健康，青少年朋友会说，这谁不知道，吃得饱、睡得香、身体健壮没有病就算是健康了呗！
其实这种说法是不够完全的，这种认为身体健壮没有病就算是健康的观念是陈旧的、片面的观念。
世界卫生组织把健康定义为：“健康是身体上、精神上和社会适应上的完好状态，而不是仅仅没有疾
病和不虚弱。
”这就是说，仅仅没有身体的缺陷和疾病还不能算做健康，现代社会不仅要求人们身体健康，还要心
理健康，更要有较强的社会适应能力——这就是现代健康的观念。
大家对身体健康还是熟悉的，但人的心理怎样才算是健康的呢？
心理健康的标准又是什么？
这些都是青少年朋友需要了解的知识。
    确定怎样算心理健康的依据很多，到目前为止没有哪一个标准能将“正常”和“异常”行为准确地
区分开来，这说明确定心理健康的标准是不容易的。
围绕这个问题，许多专家、学者都提出了个人认为的心理健康的标准。
    现代心理健康观念认为，仅仅没有神经症和精神疾病是不够的。
一个人没有心理疾病，并不能证明他具有健康的人格。
现代心理健康观念认为：处于一般心理健康水平的人，只有向更高水平发展，其生活才能更充实、更
幸福、更有价值。
    根据许多学者的研究成果和自己的工作实践，笔者提出以下几条有关心理健康的标准。
    1．了解自我，悦纳自我，能体验自我存在的价值    心理健康者首先有自知之明，对自己能力、性格
中的优、缺点能够作客观的、恰当的自我评价，既不自傲，又不自卑。
能够自己确定切合实际的生活目标和理想，不提出苛刻的期望与要求，因而对自己总是满意的，对自
己的不足也能泰然处之。
一个心理不健康的人则缺乏自知之明，或自傲，或自卑。
由于所定的目标和理想超越现实，或者对自己要求十全十美又达不到，为此总是自责、自怨、自卑，
使自己心理永远无法平衡，因而常面临心理危机。
    2．正视现实，接纳他人    心理健康者能够面对并正视现实而不逃避现实，对周围事物和环境有客观
的认识和评价，对生活、工作中的困难能妥善处理。
心理不健康的人往往以幻想代替现实而不敢面对现实，或抱怨自己“生不逢时”，或责备社会环境对
自己不公而怨天尤人，无法适应现实。
    心理健康者乐于与人交往，接纳他人，也能为他人所理解，人际关系和谐。
与人相处时，积极的态度（如同情、友善、信任、尊敬等）总是多于消极的态度（如猜疑、嫉妒、畏
惧、敌视等），因而在社会生活中有较强的适应能力和较充分的安全感。
一个心理不健康的人，总是游离于集体，与周围人格格不入。
    3．能协调、控制情绪，心境良好    心理健康的人愉快、乐观、开朗、满意等积极情绪状态总是占优
势。
他们虽然因为挫折和不幸也会有悲痛、忧伤、愤怒等。
消极的情绪，但不会长期处于消极、悲观的体验之中，更不会在严重的打击下轻生。
同时能适度地表达和控制自己的情绪，喜不狂，忧不绝，胜不骄，败不馁，谦而不卑，自尊自重，在
社会交往中既不妄自尊大，也不退缩畏瞑；对于无法得到的东西不过于贪求，争取在社会允许的范围
内满足自己的各种需要，对于自己能得到的感到满意，心情总是开朗的、乐观的。
    4．有积极向上、现实的人生目标    心理健康者能自觉驾驭自己的生活，即使在挫折的境遇中，仍能
坚持不懈地努力从事有意义的事情，遵守社会公德。
心理不健康者或者因失去生活目标、生活意义而郁闷不乐，或者因为理想的生活目标超越现实，为自
己能力所不及，为达不到目标而心烦意乱、焦虑不安。
    5．对社会有责任心    心理健康者热爱并自觉专注于自己的工作、学习、事业，因而工作是有成效的
，并且在工作中体验生活的充实和自己存在的价值。
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心理不健康者则缺乏责任心，因而工作经常无成效或失败，为此常体验生活的无奈和感到自我无价值
。
    6．心地善良，对他人有爱心    心理健康者对他人有共情性的理解，能够给他人以爱。
这种爱意味着理解、同情、尊重、关心和帮助等，因而有良好的、稳定的人际关系。
心理不健康的人常感叹缺乏社会、他人对自己的同情、关心和帮助，因而少有良好的、稳定的人际关
系。
    7．有独立、自主的意识    心理健康者对事物有独立、自主的看法，不盲目遵从；他们对自己的生活
负责，不过分依赖他人。
而心理不健康者则常常盲从、依赖于他人，也会将责任推诿于社会、父母、他人，或归于命运的不济
、童年的不幸。
    青少年心理健康的标准    郑日昌教授认为青少年心理健康的标准应该有10条：认知功能良好；情感
反映适度；意志品质健全；自我意识正确；个性结构完整；人际关系协调；社会适应良好；人生态度
积极；行为规范化；活动与年龄相符。
这一标准是为社会所接受的。
    讲究心理卫生．维手户心理健康    青少年朋友都知道，要保持和维护身体的健康，必须注重生理卫
生，比如，饭前便后要洗手，不吃腐烂变质的食物，注意锻炼身体，保证足够的营养和睡眠等。
要保持和维护现代人的健康，仅仅注重生理卫生是不够的，人们必须既注重生理卫生，又注重心理卫
生，才能达到现代的、真正意义上的健康。
当今人们对心理健康的重要性都有所认识，但懂得如何讲究心理卫生、达到心理健康的人就不多了。
为了维护当代公民和青少年朋友的身体、心理的全面健康，就应该接受心理健康教育，学习、了解有
关如何维护心理健康的科学知识，懂得心理的卫生。
    那么什么是心理卫生呢？
心理卫生有时又称精神卫生，是探讨人类如何维持和保护心理健康的原则和措施的一门学问。
关于心理卫生的含义，《简明大不列颠百科全书》中注释道：“心理卫生包括一切旨在维持和改进心
理健康的种种措施。
诸如精神疾病的康复及预防；减轻充满冲突的世界带来的精神压力，以及使人处于能按其身心潜能进
行活动的健康水平。
”    心理健康教育促进青少年成长    青少年朋友，你们知道什么是心理健康教育吗？
    学校心理健康教育是指教育者根据中小学生生理、心理发展特点和身心发展规律，运用多科心理学
的理论与技术，通过心理健康发展性问题的教育（积极的自我意识教育，学习心理辅导，挫折的应对
，情绪的调节，人际关系的协调，性心理教育，优良人格的塑造）与心理问题、心理障碍的咨询与辅
导，以提高全体学生的心理素质，维护学生心理健康，增强学生社会适应能力，促进学生人格健全、
和谐的发展。
心理健康教育是素质教育的基础和重要组成部分。
    从以上可以看出学校心理健康教育的内容有两方面，一方面是发展性的教育，包括积极的自我意识
的培养，学习心理辅导，挫折的应对，情绪的调节，人际关系的协调，优良人格的塑造，性心理教育
等；另一方面是心理问题、心理障碍的预防和调适。
心理健康教育的目的是提高全体青少年的心理素质，维护青少年的心理健康，增强青少年的社会适应
能力，促进其人格健全、和谐地发展。
    从笔者的心理门诊和媒体介绍的大量案例中，看看我国青少年心理健康的现状吧！
P1-5
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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、周四红、张晶晶所著的《心理卫生的维护（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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