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前言

　　1992年，当时的世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
不要死于愚昧，不要死于无知。
”这句话如暮鼓晨钟，发人深省。
近几十年来，随着社会的迅速发展为人们带来物质生活巨大进步的同时，也带来了新的矛盾、冲突和
压力，使人们产生了更多突出的心理和行为问题。
究其原因，既有不得已的客观因素，更与不良的心理状态、行为方式、生活理念和调适能力等主观因
素有关。
社会呼唤着专家们提供科学、严谨和有效的解决方法。
　　中华医学会行为医学分会副主任委员刘新民教授长期从事应用心理学的教学、科研和社会服务工
作，特别是对异常心理有着丰富的诊断和治疗经验，他在主编出版了《变态心理学》国家级规划教材
、配套教材和系列专著共20余部后，又根据大众的需求精选了10个现代社会常见的心理热点问题，组
织国内有影响的心理学与行为医学专家进行编纂，形成了这套很有实际效用的科普作品。
　　此系列书涉及饮食、睡眠、情绪、个性、学习、社交、成瘾、自杀、职业压力和心理危机等方面
的问题。
每本书都从正常到异常，从原因到防治，从理论到实践，进行了深入浅出的科学讲解。
系列书主要体现了三个特色：一是科学性。
各分册主编均是该领域很有造诣的专家，都具有心理学和医学双重专业背景，并长期从事该主题内容
的教学和临床工作，保证了作品真正意义上的科学性和严肃性。
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内容概要

本书在总结作者大量高考心理咨询实践的基础上，针对考生和家长许多为什么考不好和为什么不能考
得更好的问题，有的放矢地提出了许多简单、明了、科学、实用的方法，帮助较差的考生考好，较好
的考生考得更好。
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作者简介

龚维义，硕士研究生导师、主任医师，安徽中医学院第二附属医院知名专家。
 
    1968年毕业于安徽中医学院(本科6年制)。
一直从事全科医生及教学工作。
自1995年起开始潜心研究人生全程的心理发展和医学心理学，尤其是青少年的学习与考试心理。
 
    主编的《发展心理学》被列为全国医学院校心理学专业教材。
发表各类心理学论文与科普文章20余篇。
 
    曾多次应媒体邀请主持高考心理咨询热线栏目，为考生及其家长减压增效，并长年为安徽省30余所
省、市级示范中学高、中考学生做考前心理辅导和心理健康讲座。
 
    座右铭：以自己的阳光心态帮助求助者，尤其是青年学生，永远快乐的学习与生活。
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下良好的第一印象  26.面试中心理调节的“五要五不要”  27.如何养成良好的面试语言习惯  28.什么叫
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章节摘录

　　据统计：女生中有11.2％对乳房偏大，25.7％对乳房偏小，22.4％对乳房大小不均、形态不好看而
焦虑；男生中有24.9％对阴茎太小，6.3％对阴茎太大，6.3％对胡须太多担心；还有更多的男生因身高
不够而自卑，女生为形体肥胖而愁苦。
　　对自己躯体、长相长时间不认同，并引起焦虑自卑等情绪反应的现象叫做“体象烦恼”或“臆想
丑陋”，是青春期中学生十分常见的一种心理困扰。
有体象烦恼的人在想象中感到自己的容颜、外表很丑陋，把不是双眼皮、鼻子不挺、嘴太大等微小瑕
疵看得十分严重，因为拒绝接受自己，而长期陷入自卑焦虑和烦恼苦闷之中，进而影响到日常的学习
生活，自信心的树立和社会适应。
悦纳自己就是美——如伺应对体象烦恼　　首先，家长要认同和赏识自己的孩子。
因为少男少女对自己形体的看法。
既受自己审美观的影响，也受外人评价的影响，如果连父母都说自己的孩子丑，或哪一个部位长得不
好，那么孩子就更无法找到自信了。
　　其次，家长、老师要及时帮助孩子认识到，由于性成熟和第二性征的出现，男女青少年形体发生
变化是十分正常的现象；不同的个体第二性征发育状态有所差异也是十分正常的现象。
杨贵妃肥而受宠于唐玄宗，赵飞燕瘦而得幸于汉成帝，并都被视为中国古代的绝色美女（图2），著
名表演艺术家陈佩斯的光头、葛优的小眼、潘长江的矮小身材不也都为全国广大观众所欣赏喜爱吗？
对于形体，重要的不是羡慕别人，而是接受自己，不管高矮、胖瘦，我都是世界的唯一，悦纳自己就
会快乐。
　　总之。
“丑”与“美”是一个相对的概念，受社会习俗、文化等多重因素的影响。
“环肥燕瘦”均为美，％隋人眼里出西施”。
中国古代女人以小足为美。
所以形成缠足的陋习，与近代健康的天足美形成了巨大反差。
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编辑推荐

　　《为什么不能考得更好：考生与家长的心理调适》只有知道考不好的原因，并找到克服的方法，
才能考得更好。
人生是一大考场，学会高考就能在今后所有的竞争与考试中获胜。
　　为什么不能考得更好——考生与家长的心理调适　　个性的自我评估与对策——健全的个性成就
辉煌的人生　　让生活充满阳光——情绪困扰的防治与调适　　构筑起心灵的防火墙——心理压力调
适技巧　　如何减轻工作压力——职业倦怠的防治与调适　　还有路可走——自杀与自伤的自救与调
适　　如何回归正常生活——摆脱成瘾，重铸人生　　今夜不再无眠——睡眠问题的调适　　轻松社
交成就人生——社交技巧的调试与提升　　如何“吃”出你的好体型——肥胖症、厌食症与贪食症的
防治与调适
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