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前言

　　安徽人民出版社决定为我出文集，听到这个消息吃了一惊——已经可以出文集了吗？
我？
印象中，总觉得文集这个东西，只有大人物才可以有。
或者，是已故的老先生们才有的东西。
　　我并不是一般所谓的那种“谦虚的人”，相反从小老师常批评我骄傲。
我不打算假装谦虚，也不认为自己很骄傲，我觉得我不过是一个直人，有什么看法就直接说而已——
比如我小学时同学称呼我“大学生”，我坦然接受，因此被称为骄傲。
不过后来我的确成为大学生，而那时有人又称呼我博士，我坦然接受，因此被视为骄傲。
不过后来我也的确成为博士。
现在有人称我为心理学大师，我依旧坦然接受——虽然我知道这个名称也叫早了——但我知道如果我
精进不止，而老天也给我足够的寿命，将来成为大师也在所难免。
到那时出个文集，也是理所当然。
不过现在就出文集——我不够老而且也还活着——还是让我有些吃惊。
　　盘点一下过去的著述，林林总总，不包括和别人合著的，单是自己独自写的书，也有十几本了，
从数量上看也还说得过去了。
从内容上看，可以为自己骄傲的是，原创性也相当不错，本文集中的每一本书，都或多或少地包含着
原创的思想、观念和方法。
有朋友说我的书缺点是骨头多肉少——原创思想多，但是论述时展开不够充分。
如果充分展开，有些书中的每一章都可以单独成书。
这我也很同意，只不过我总是忙忙碌碌，很少能有时间安静地著述，所以也只好先这样了。
毕竟还有许多有趣的、原创性的思想，连这样简要地写成书都还没有来得及。
当然也有朋友指出，有的书中的思想应当更清晰地整理耙梳，理论体系也还不够理想，这些的确让我
很汗颜，也不能以忙为理由为此辩解，思想没有被展开说清楚是一回事，思想本身不够清楚是不可被
接受的。
这个问题我不久后必要解决。
　　盘点之后，稍微安心了一点，感到不管怎么说，过去的这些书中有不少很有价值的内容，有不少
自己的创新，卖给读者看，自认还不是浪费别人的钱财。
于是，也就踏踏实实地、高兴地等着这文集的出版了。
　　回想在遥远的大学时代，我们还要“树立人生理想”，我自己倒也是认认真真地树立了自己的人
生理想。
我的理想是，“我要好好活，并且因为我的存在，给这个世界留下点好的东西，让别人也活得更好一
点点”。
　　当时我学的专业还是“天气预报”，我也没有“预报”到，我以后会成为一个心理学家、心理咨
询师或心理治疗师，“让别人也活得更好一点点”会成为我的正式工作，直接做的事情：但是也许是
天意或者是传说中的缘分，今天我所做的事情，还真的都是在直接实现着我的人生理想。
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内容概要

朱建军教授是我国著名的心理学专家，是我国本土心理咨询与治疗方法——意象对话技术的创始人。
该技术现已成为我国权威部门认定的专项心理咨询方法之一，并有相应的资格认证，是一项根据国人
特点创立的心理咨询与治疗方法。
在实际治疗中效果显著。
　　《朱建军心理学文丛》汇集了朱建军教授自上世纪90年代至今的所有著作，该文丛也是意象对话
心理学流派的一套标志性论著，集中反映了我国本土心理咨询与治疗技术的理论高度与实践现状。
 　　本书是《朱建军心理学文丛》之一的《少女自卫手册》分册，书中具体包括了：如何应对性骚扰
、长大的女孩必须知道、性骚扰会带来的危害、医院中的性骚扰、给少女的悄悄话、短兵相接时的应
变策略等内容。
 本书适合从事相关研究工作的人员参考阅读。
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作者简介

朱建军，教授，北京林业大学心理学系主任，博士，心理咨询与治疗督导师。

　　于文史哲艺术多有涉猎，博采众长而自成一家。
擅长催眠、精神分析、家庭疗法等多种心理咨询治疗技术，并创立意象对话心理疗法，此为医人。
目前，医人已获得大的成功，在国内心理咨询领域享有盛誉
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章节摘录

　　第一章 给少女的悄悄话　　有一个童话叫做睡美人的故事。
　　说国王和王后生下了一个很美丽的小女儿，他们高兴地大开宴会，请许多人来庆祝。
来的客人中有12个女巫，她们都是很善良的女巫。
为了答谢主人的盛情，她们纷纷给新生的女孩良好的祝愿，有的祝她越来越美丽，有的祝她身体健康
⋯⋯　　在第十一个女巫刚刚说完祝愿后，闯进来一个坏女巫，她对国王和王后很不满，因为他们没
有请她赴宴，于是她诅咒说：“这个女孩在15岁的时候，会被一个纺锤刺死。
”　　快乐的气氛被一扫而光。
　　说过了祝愿的女巫是不可以再说新的祝愿的，只有一个善良女巫还没有说过祝愿，所以，现在要
挽回局面只有靠她了。
　　为了减弱恶女巫的话带来的危害，第十二个女巫说：“实际上她没有死，她只是睡着了。
”　　国王和王后怕小女儿遇到危险的纺锤。
下令在王宫中不允许放纺车，不允许有纺锤，而国王和王后也不允许小公主离开王宫。
他们想，这样就可以不让恶女巫的咒语实现了。
　　公主15岁了，美丽而健康，一天，她到了宫中的一个从来没有去过的地方。
看到一个老太婆在用纺车纺线——实际上这个老太婆就是女巫。
公主很好奇，因为她从来没有见到过纺车，于是想试试玩。
老太婆就让她试着纺线，结果小公主被纺锤刺中，一下子就睡着了。
　　她一直睡了100年，才被一个王子救出来。
虽然结局很好，但是中间经历了很多不幸。
假如她没有遇到那个王子，她的命运会更惨。
　　这个故事实际上是一个寓言，国王和王后代表的就是你的父亲和母亲，小公主和你一样，代表可
爱的小女孩。
12个善良的女巫就是12个月，而闯进来的不速之客——恶女巫就代表着意外的危险。
　　纺车和纺锤代表什么，你不容易想到，它代表性。
　　国王和王后，像多数父母一样，可能和你的父母也一样，尽量不让家里出现和性有关的东西，不
让女儿接触性知识，不进行性教育。
但是，在15岁青春期到来后，出现了意外。
越是没有接触过性教育的女孩子越容易好奇，好奇而又无知，就非常容易受伤害。
虽然不至于死，但是也会丧失生命的活力。
“睡着”就象征着丧失生命活力。
　　我们心理学家不同意“国王和王后”的做法，我们认为少女需要接受性教育，也需要知道如何避
免性侵害，这样，恶女巫就没有办法刺伤你了。
1.你长在了——青春期少女的生理和心理　　青春期是11-12岁开始，到17-18岁之间这个时期。
　　在这个时期，首先你会发现你的身体在发生着变化。
身高增长加快，体重也增加得快了一些。
你看不到的生理机能也在加强，比如脑机能在发展，使你的情绪比儿童的时候更丰富多彩了。
　　更特别的一个变化是你的性机能开始出现。
　　你开始来例假，声音更细了，你的身材也开始出现女性而不是女童的特点：皮下脂肪的发展使你
有了曲线，骨盆变得宽大了一些，最特别的是乳房开始发育。
　　与此同时，少女的心理也开始有了变化。
虽然不同的人心理变化是不一样的，但是还是有一些共同的特点。
　　比如，你会更关注自己的变化，更注重自己的外表，是不是漂亮，脸上有没有长什么，身材是不
是不好，你也关注别人对你自己的评价。
别人赞美你，你当然高兴；别人批评你，你可能会非常愤怒。
你的情绪波动比以前要大得多。
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　　对性发育，不同的女孩的态度不一样。
有差不多一半的女孩对此会感到很高兴、很喜悦。
另外一半则会感到害羞、不安等消极情绪。
有的女孩子甚至会故意微微驼背，好不让人注意到自己的胸变丰满了。
这些女孩子真的是有一点傻，实际上，胸丰满了是很美的。
　　在看问题上，你有了自己的见解。
　　和睡美人一样，你也很可能对性会有好奇。
想知道性是怎么一回事，是好还是不好，为什么最美好的事情，比如浪漫的爱情，是和性有关的。
而最可怕的事情，比如强奸，也是和性有关的。
　　性就是这样，如果是在合适的时间、年龄遇到合适的人，它和天堂一样美好；而如果是在不适合
的时间、年龄，遇到的是坏男人，它会让你感到像地狱一样可怕。
　　你和男性的交往方式也在改变。
一般来说，刚刚有异性意识的时期，有了朦胧的性意识，你会对男性有些疏远。
然后，在14-17岁，你会感到对男性的亲近感，也许会对某个男性产生爱慕的心理。
而到了18岁以后，就可以尝试真正的恋爱了。
　　在这个时期，你还不知道一些异性交往的原则和常识。
比如，你不太知道男性的哪些行为是对你有害的，你也未必能识破男人的伪装。
有的男人装得很浪漫，装得很爱你，实际上却不是，或者他只是想满足性欲而没有爱，假如你不能看
清楚，被他欺骗了，后果是很惨的。
你会非常痛苦，而且可能在很长的时间里无法自拔。
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