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前言

打开心结，让烦恼随风飘散◎海阔这几年，我一直在和大学生教育网合作，为大学生做各种各样的职
前教育工作。
因为自己也有一个90后的孩子，所以在和这些男孩儿女孩儿交往的过程中，或多或少地掺杂了一些父
爱的因素。
当听说我教过的大学生阿程跳楼的消息时，我的心里引发了一场大地震。
一年前，阿程参加了大学生职前培训班，在那批大学生中，阿程给我的印象最为深刻。
培训的第一天，他就向所有人宣布他要在毕业后的三年内成为一名与李想齐名的90后企业家，做90后
企业家的代言人。
在培训的过程中，阿程时刻处于亢奋状态，争着阐明自己一个又一个新鲜、有个性的观点。
他那时像一个小太阳，照得人睁不开眼睛。
接触的时间长了，我也得知了阿程的一些情况。
实际上，他的生活状况十分糟糕，遇到了一大堆倒霉事：在亲情上，父母离婚，正在为争夺家产打官
司；在感情上，相处了几年的女友忽然变心，而抢走他女友的竟然是他的发小；在经济上，他也有压
力，父母离婚后给他的经济支援十分有限，他要做两份兼职养活自己。
尽管这样，阿程就像什么事都没发生过似的，每天和大家谈笑风生，十足的一个“淡定哥”。
当时，培训班里好多大学生都特别羡慕阿程。
有个女生就曾对我感慨道：“现在的90后男生，脸就是心情的天气预报，一点儿也藏不住事。
阿程太成熟了，不但有男子汉的魅力，还特别有深度。
”有个男生竟然在课堂上问我：“我特别希望自己能修炼出阿程那样的功力，不但心态阳光，而且‘
刀枪不入’，有绝招吗？
”不知为何，当时我有一种不祥之感：毕竟阿程只有18岁，发生了这么多事，他对别人只字不提，全
部憋在心里，强装出一副阳光向上的完美状态，时间一长，这些心事会不会发生“化学反应”呢？
那年的“十一”过后，阿程没有回北京，也没有来参加培训，大家都不知道发生了什么事。
过了几天，有位同学告诉我，前几天他回老家才得知，因为财产纠纷的事，阿程和他爸爸打了起来，
因为失手把爸爸打成重伤，阿程被派出所关起来了。
不久，阿程那期培训班结业了，我又迎来了新的培训班。
之后就再也没听到他的消息。
两个月后的一个雪夜，我忽然收到阿程的一条短信：“忍受了那么多，为谁辛苦为谁忙呢？
在人生的最后关头，我要为自己做一件事，永远投入到幸福的怀抱中！
！
！
”当时，我有一种强烈的不祥预感，赶紧拨打他的手机，却打不通。
第二天，我找到了阿程所在培训班的一名同学的手机号，打通电话后才知道，在那个雪夜，阿程一身
白衣，像雪花一样从二十层楼上落了下来，离开了他曾经热爱的大学、重视的兼职工作，以及一屋子
的营销管理书籍。
当时我震惊了，无论如何也想不通，这样一个表面上像火一样炫目的男生，怎么会这么想不开呢？
那段时间，一想起阿程，烦躁懊恼的情绪就会涌上心头，一种莫名的伤感不停地噬咬着我，让我痛苦
万分。
作为他曾经的培训班老师，我一直在讲授营销管理方面的知识，却没有利用这个机会向他传授一些通
俗的心理学知识，没能用心地去关注他的内心世界。
如果我做了，就能很容易地找到他纠结郁闷的原因。
我一定会对他说：“阿程，你要尊重自己内心的真实情感，不能每天都活在戏中！
其实，生活中的痛苦与纠结就像病毒一样，我们要积极正视它，这样我们的抵抗力才能慢慢增强，而
且还会久病成良医，最终修炼出“百毒不侵”的超然内功。
如果讳疾忌医，总是不承认自己生病，最终就会把小病延误成‘绝症’。
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纠结、郁闷等负面因素其实是我们生活的一部分，只要能消化掉它的“毒副作用”，回归天然心态，
它反倒能成为我们奋斗的动力！
”我想，如果我说了这些话，阿程一定能学会减压，不会再把自己犯过的错误、经历的挫折看得那么
重，更不会走向人生的末路了。
可是我已经没有这样的机会了。
为了弥补这个缺憾，我写了这本书。
之所以更关注男生，是因为他们在青春期的时候，叛逆心要比女生更强烈。
同时，因为爱面子、争强好胜、过于在意自己的男子汉形象，有些心事他们是不会和成年人说的。
但如果和同龄人说，不仅不能解决问题，反而容易起到反作用，因为他们对一些事情的态度也很容易
偏激、片面，会起到负面的误导作用。
翻开这本书，读过我原来作品的读者也许会发现，这本书里的内容变得活泼感性了，和我以往那些偏
理性的心理学书籍有着天壤之别。
在我看来，年少时的一些心结看起来很复杂，但如果能找到疏导的方法，烦恼就会和春天的蒲公英一
样随风飘散。
那时，90后男生一定会惊呼：原来问题这么简单！
因为，在年少时，我们总是因为过于执著而犯错。
有些事，虽然看上去很重要，但如果我们能以客观的心态去分析，就会发现，其实它们远不像我们想
象得那样不可或缺。
所以，我希望所有90后男生，在遇到纠结的事情时，要像八九岁时那样，保持真实的天然心态：想哭
的时候就找一个地方哭个痛快；想笑的时候就不必顾及什么男子汉形象，笑得捶胸顿足、眼泪横飞⋯
⋯90后男生要学会心疼和保护自己，放下面子、学习成绩、获奖证书、女生的议论⋯⋯给自己的心灵
放个假。
我希望在阳光灿烂的清晨或者夕阳西下的黄昏，你们能独自走到小河边，找个人少的地方，像小时候
那样，带着慵懒与闲散的心情，用口哨吹一首老歌。
那首蜜一样甜美的歌叫做《遇见》。
那时，你们就一定能遇见生命中迟来的幸福与传奇！
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内容概要

生于黄金时代的90后男生，有着无数难以言说的秘密，郁结在心里，有时以一种极端的方式发泄出来
，伤害了自己和他人。

90后心理实战专家海阔，通过千场培训，总结出一系列切合实际的经验、方法和攻略，帮助90后男生
轻松走出心理迷局，从容应对青春期面临的各种挑战。

此外，在这个男人忽略自身真实情感的时代，儿子与爸爸这对“亲密敌人”一直很难深度沟通与交流
，青春期的90后男生尤其如此。
这本最温暖男人心灵的书，不仅可以让90后男生更加了解自己和他人，变对抗为对话，同时，也让90
后男生的爸爸们打开了一扇更加了解爱子的心灵之窗。

其实，年少时的一些心结，看起来很复杂，但如果找到解开的方法，烦恼就会像春天的蒲公英一样，
随风飘散⋯⋯
心事，纠结成愤怒，
让青春受伤
打开心结，
让烦恼随风飘散
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作者简介

海阔
著名心理专家。
“十三型人格”理论创建者和传播者。
北大纵横管理咨询公司合伙人、培训师。
大学生教育网大学生职前培训特约培训师、中美合资北京盛心阳光国际企业管理集团签约心理咨询师
。

已出版作品近20部，作品将心理学理论与优美感性的故事融为一体，风格多变，享有“诗人专家”的
美誉。

代表作有《家有内向男孩》、《你的孩子是哪种人格》、《与纠结说再见》、《十三型人格使用手册
》等。
在心理学界首度提出“十三型人格”理论，并进行了大量的针对90后的培训拓展项目，每年举办90后
男生特训营项目。
（http://blog.sina.com.cn/s/blog_3e6c9a0701014w49.html）
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书籍目录

试读评论让“不好说”的心结“容易说”
序 打开心结，让烦恼随风飘散
▲与父母有代沟不可怕，可怕的是不会用爱与智慧搭建一座心桥，只是一味地坐在沟的两岸，无奈地
叹惜和抱怨。

第一章
我和父母间的那条代沟/
网络调查1：我爸是个冷血动物，我真想快点离开家/
说给90后男生：“冷酷”背后是温柔
说给90后男生的爸爸们：权威不是“冷酷”出来的
网络调查2：我真想远离人群，过隐居的生活/
说给90后男生：快乐只有在分享时才真实
说给90后男生的爸爸们：不仅关心儿子的钱袋，还要关心他们的脑袋
网络调查3：我担心自己会成为妈妈再婚的累赘/
说给90后男生：理解支持父母，比选择跟谁过更重要
说给90后男生的爸爸们：离婚了，要提前给儿子吃“定心丸”
网络调查4：我开了家复印+摄影店，爸爸觉得很丢人/
说给90后男生：事业如同买鞋子，适不适合，自己最清楚
说给90后男生的爸爸们：世事无完美，微幸福也是幸福
网络调查5：我无论如何也原谅不了爸爸/
说给90后男生：放下，才能走出心灵深谷
说给90后男生的爸爸们：学会勇敢地向儿子道歉
▲上学时学习好，事业未必就成功；上学时学习不好，事业也未必就不成功。
对于事业来说，校园学习就如同110米跨栏比赛时的起跑：起跑快，成功的概率固然会加大；起跑慢，
在中程努力赶上，也会取得胜利。

第二章
校园学习会决定将来事业的成败吗/
网络调查6：我特别想报考艺校，可父母坚决反对/
说给90后男生：一切都要从自身实际情况出发
说给90后男生的爸爸们：艺术也许与赚钱无关，但与幸福感息息相关
网络调查7：性格内向就不适合报考经济管理专业吗/
说给90后男生：有些“弱点”，其实也是你的闪光点
说给90后男生的爸爸们：不要总是仰望和羡慕别人的幸福
网络调查8：我真不想上大学，想早点自立/
说给90后男生：当“情”与“理”不能两全时，应选择“情”
说给90后男生的爸爸们：不要把自己没实现的理想强加给孩子
网络调查9：学习好的男生为什么大都像书呆子/
说给90后男生：学校教育只是人生修炼的重要方式之一
说给90后男生的爸爸们：用一生的时间去引导
▲心结如同细菌，越隐藏越泛滥。
勇敢地打开紧锁的心窗，把心结拿到阳光下暴晒，就会走出阴影。

第三章
把心结拿到阳光下暴晒/
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网络调查10：我不想让友谊变味，可他步步紧逼/
说给90后男生：把难题留到四年后去处理
说给90后男生的爸爸们：“男人味”，体现在胸怀与气度上
网络调查11：自虐让我很放松/
说给90后男生：先改变自己，再改变环境
说给90后男生的爸爸们：儿子的大事比工作更重要
网络调查12：我很忧郁，总觉得自杀是找到幸福的捷径/
说给90后男生：这么点儿小事就寻死觅活，怎么能成为男子汉
说给90后男生的爸爸们：离婚了，陪儿子的时间不能缩水
▲表面上看，友情像钻石，光彩夺目，坚不可破，其实它是玻璃，如果不小心呵护，很容易支离破碎
。

第四章
友情是颗假钻石/
网络调查13：朋友的女朋友爱上我，大家却说我品行有问题/
说给90后男生：即使不是成心的，也要心怀歉疚之情
说给90后男生的爸爸们：君子风度是男生的必修课
网络调查14：父母总是拦着我和社会上的有钱大哥交往/
说给90后男生：有些事要顺其自然
说给90后男生的爸爸们：不妨让儿子适度融入自己的挚友圈
网络调查15：周围的人认为我和朋友是互相利用的关系/
说给90后男生：放弃没有友情的“朋友”
说给90后男生的爸爸们：别把儿子搅到自己的事业中去
网络调查16：好朋友太强了，我有时甚至盼着他出事/
说给90后男生：化嫉妒为动力
说给90后男生的爸爸们：爸爸的肯定对儿子很重要
网络调查17：朋友总说我在花钱上太能算计，不仗义/
说给90后男生：在许多时候，要勇敢地对朋友说“不”
说给90后男生的爸爸们：让儿子学会理财，但不要成为“守财奴”
▲初恋大都只是爱情的一场预赛，有没有结果并不重要，重要的是在这个过程中，我们能练就平常心
，适应那段时光里的花开与花落。

第五章
初恋只是爱情的一场预赛/
网络调查18：我被她利用了，可我还是摆脱不了这份感情/
说给90后男生：把姐弟恋变成姐弟亲情
说给90后男生的爸爸们：儿子恋昏头的时候，爸爸的建议很重要
网络调查19：为什么我的网恋总会“见光死”/
说给90后男生：缘分是强求不来的
说给90后男生的爸爸们：让儿子明白，许多真爱并不浪漫
网络调查20：我觉得和她是友情关系，可别人都不这么看/
说给90后男生：不较劲，更不折腾
说给90后男生的爸爸们：相信时间的力量
网络调查21：我也觉得脚踏双舟不好，可是克制不住自己/
说给90后男生：别把恋爱想得太简单
说给90后男生的爸爸们：把儿子从白日梦中唤醒
网络调查22：我对女友动了好几次拳脚，但我是深爱她的/
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说给90后男生：要向对方表达自己的不满，而不是发泄愤怒
说给90后男生的爸爸们：时刻保护家庭的温馨氛围
▲性是上天赐给我们的一捧甘泉。
珍爱，它就会成为上善之水；放纵，它就会成为污泥浊水。

第六章
欲说还休的那些性事/
网络调查23：朋友都认为我是个“色魔”，怎么办/
说给90后男生：淡看这点浪漫事
说给90后男生的爸爸们：让儿子感受暗恋的美好与纯洁
网络调查24：发生了那种事，就一定要做她的男朋友吗/
说给90后男生：有了稳定的工作，再认真处理这段感情
说给90后男生的爸爸们：培养孩子爱与付出的能力
网络调查25：我只相信欲望，不相信爱情/
说给90后男生：没有爱，哪个女孩儿也不会和你相伴永远
说给90后男生的爸爸们：“爱商”是需要培养的

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<90后男生，那些不能说给大人的秘密>>

章节摘录

版权页：   那天晚上，他来到父母家，走进儿子晓林的房间，想跟儿子说一段临终遗言。
 走进儿子的房间后，他发现晓林泪流满面，正在恶狠狠地剪着两个好朋友的照片。
 一细问，方先生才得知实情，原来晓林这两个好朋友的父母都在市里做公务员，方先生出事后，他们
担心受牵连，便不让孩子和晓林来往。
方先生知道，晓林已暗恋其中的一个女孩好几年了。
 方先生听了晓林的控诉后，呵斥他说：“你马上就要考大学了，怎么还整天想这些没用的事！
” 晓林反驳说：“还考什么大学，咱们市里的好单位我肯定进不去了，只能去私企打工，考了文凭也
没什么太大用处！
我觉得我这辈子算完了！
” 方先生很恼火，想训斥儿子太软弱，没骨气，可他马上想到自己的所作所为，到了嘴边的话又咽了
下去。
 此时他才明白，面对生活的打击，如果自己采取了退缩和逃避的态度，那儿子肯定会比自己更软弱、
更颓废，他的一生就提前被毁掉了。
所以在这种关键时刻，自己要用行动向儿子证明，一个男人，可以被打败，但不能被打倒。
如果自己努力奋起，即便无法取得经济上的成功，但能给儿子留下宝贵的精神财富，即永不言败的英
雄情怀。
于是，方先生放弃了自杀的念头，卖掉了自己仅有的一个值钱的东西——手上的名表，盘下了一家小
食杂店，开始了艰难的创业。
 转眼五年过去了，方先生的食杂店已变成了一家大型超市。
他也找到了真爱，再婚后的生活十分美满，而晓林也十分争气，名牌大学毕业后便自费出国留学了。
 一个爸爸最让儿子敬佩的东西，就是如何勇敢智慧地面对困境。
如果我们能把这种不抛弃不放弃的精神传递给孩子，就是给了他最宝贵的财富。
这样，不管遇到怎样的艰难险阻，我们都不必对儿子有太多的担心，因为他们一定能挺住。
 不过，有些爸爸虽然知道钱对幸福的作用是有限的，但他们总有这样一种担心：在这个注重物质的时
代，如果做爸爸的无法让儿子的“钱袋”鼓起来，就难以获得儿子的尊敬，他们在人前也会抬不起头
来。
为此，他们把所有时间都用在赚钱上，儿子出了问题，也总想靠钱来“摆平”，越来越忽略对儿子精
神层面的教育与培养。
 从马斯洛需要层次理论中我们可以看出，当一个人的生存和安全需要得到满足时，要想得到真正的幸
福与快乐，必然要在精神层面得到满足。
 在这个时代，我们绝大多数90后孩子的父母（尤其居住在城市当中）都已经解决了温饱和安全问题，
所以我们更多的要考虑如何让儿子获得精神层面的充实与快乐。
 我家小区里有个包子店，由童先生和爱人一起经营。
小时候，童先生的左腿受过伤，所以他现在走路瘸得很厉害。
两口子每天忙忙碌碌的，生意特别红火，但因为店面小，又不临街，顾客几乎全是小区里的人，所以
也挣不了多少钱。
 童先生的儿子文文上高二，这孩子又可爱又懂事，可谓品学兼优，但我从没看见童先生辅导过他功课
，更没见他给儿子报补习班、请家教，为此，我特别奇怪，为什么文文可以自学成才呢？
 有一次，我去他店里吃饭时，童先生自豪地拿出一张报纸，让我看文文发表的文章，在这篇叫《我的
偶像》的文章中，文文用真挚的语言，由衷地赞美了自己的父亲。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<90后男生，那些不能说给大人的秘密>>

媒体关注与评论

许多同龄人和我一样，都有一个“慢灵魂”—身体虽然成熟了，可灵魂还很稚嫩，经不起风雨，这是
我们特别容易产生心结的重要原因。
现在的90后男生，在看问题时之所以容易偏颇，是因为我们很难静下心，站在他人的角度上想问题，
同时我们也缺乏必要的心理学知识。
 ——扣篮王  我很少看心理学方面的书，总觉得太枯燥，离我们90后的生活很远。
可海阔老师这本书把复杂的心理分析理论融入实际案例中，不但好理解，还可以马上拿来指导实际生
活。
用句IT界的话来形容，就是不仅可以“杀毒”，还可以让我们的心灵和头脑都“重装系统”。
 ——纸飞机  海阔老师的书对青春期的男生来说，无疑是一个福音，更难得的是，他还坚持开展90后
男子汉心灵拓展活动。
通过这一培训拓展课程，男生们那些“不好说”的心结就变得“容易说”了。
我力挺海阔老师，希望他能把90后男生心灵导师的事业坚持下去。
 ——鱼水情  看完这本书，我忽然有这样一个感触：对于青春期的90后男生来说，亲人，尤其是父亲
的激励与他们的成功息息相关。
父亲要具备职业星探的素质，不但要善于发现孩子的优势，还要学会提醒与激励孩子。
这样，孩子就能在这种爱与鼓励的滋润下，在事业和生活当中，成为光彩夺目的小明星。
 ——树高千尺  我是一个很失败的人，人际关系不好，工作也做得马马虎虎，我把全部希望都寄托在
儿子身上。
看完这本书后，我十分受震动——一个男孩儿做人做事的好习惯90%与爸爸有关。
今后，我决定按书中建议的那样，重新在儿子面前树立榜样，而且不再一味地把自己的理想强加在他
身上了。
 ——河流  作为孩子的母亲，我觉得儿子到了青春期后，我对他的心理就越来越猜不透了，他慢慢成
了一个“最熟悉的陌生人”。
看了海阔的书，我真正了解了90后男生那些微妙的内心世界，从而学会了站在爸爸的男性视角上分析
儿子所遇到的难题和矛盾。
现在，我和儿子的关系又变得亲密无间了。
 ——燕衔泥
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编辑推荐

《90后男生,那些不能说给大人的秘密》为国内第一本90后男生专属的心理励志书籍。
爸爸们最应该与儿子共同阅读的男人私密读本，陪伴90后男生安全度过心理易病期，从男孩成为男子
汉，90后男生父亲们的必读书。
“十三型人格”理念创建者、90后心理专家——海阔的25个网络与实地调查案例，深度剖析精华呈现
。
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名人推荐

许多同龄人和我一样，都有一个“慢灵魂”—身体虽然成熟了，可灵魂还很稚嫩，经不起风雨，这是
我们特别容易产生心结的重要原因。
现在的90后男生，在看问题时之所以容易偏颇，是因为我们很难静下心，站在他人的角度上想问题，
同时我们也缺乏必要的心理学知识。
——扣篮王我很少看心理学方面的书，总觉得太枯燥，离我们90后的生活很远。
可海阔老师这本书把复杂的心理分析理论融入实际案例中，不但好理解，还可以马上拿来指导实际生
活。
用句IT界的话来形容，就是不仅可以“杀毒”，还可以让我们的心灵和头脑都“重装系统”。
——纸飞机海阔老师的书对青春期的男生来说，无疑是一个福音，更难得的是，他还坚持开展90后男
子汉心灵拓展活动。
通过这一培训拓展课程，男生们那些“不好说”的心结就变得“容易说”了。
我力挺海阔老师，希望他能把90后男生心灵导师的事业坚持下去。
——鱼水情看完这本书，我忽然有这样一个感触。
——树高千尺我是一个很失败的人，人际关系不好，工作也做得马马虎虎，我把全部希望都寄托在儿
子身上。
看完这本书后，我十分受震动——一个男孩儿做人做事的好习惯90%与爸爸有关。
今后，我决定按书中建议的那样，重新在儿子面前树立榜样，而且不再一味地把自己的理想强加在他
身上了。
——河流作为孩子的母亲，我觉得儿子到了青春期后，我对他的心理就越来越猜不透了，他慢慢成了
一个“最熟悉的陌生人”。
看了海阔的书，我真正了解了90后男生那些微妙的内心世界，从而学会了站在爸爸的男性视角上分析
儿子所遇到的难题和矛盾。
现在，我和儿子的关系又变得亲密无间了。
——燕衔泥
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