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前言

在我们的生活和学习中，为什么有些青少年总是比其他人更优秀，学习成绩更好，家庭经济状况似乎
也比别人好，为什么他们拥有良好的同学关系、健康的身体、整天快快乐乐地过着父母供给的高品质
的生活？
似乎他们的生活就是比别人过得好，而许多青少年每天都用功、努力考试却只能得到及格。
其实，现实生活中每个人之间并没有多大的差别，但为什么有些人能够取得成功，能够克服万难走出
一条属于自己的光明大道，而有些人却不能？
许多心理学专家经过研究发现，这个秘密其实就是人的“心态”。
一位哲人曾经说过：“你的心态就是你真正的主人。
”一位伟人也说过：“要么你去驾驭生命，要么生命驾驭你。
你的心态决定谁是坐骑，谁是骑师。
”青少年时期是人生中一个非常独特的阶段，是个体由童年走向成年的关键过渡期，这个时期对每个
人以后的人生路程有很重大的影响。
青少年时期是最容易出现异常心理和异常行为的时期。
想必大多数人在说到青少年时，第一反应都是“叛逆”。
的确，青少年的基本特征是矛盾动荡性。
亚里士多德是这样评价青少年的：“暴躁、易发脾气、易于为冲动所驱而失去控制。
”霍尔也认为青少年时期是“人生中‘疾风怒涛’的时期，身体蕴藏极大的能量、情绪不稳、易激动
、烦躁不安，对外界及自身易产生怀疑、不信任感”。
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内容概要

青少年时期是“人生中‘疾风怒涛’的时期，身体蕴藏极大的能量，情结不稳、易激动、烦躁不安，
对外界及自身易产生怀疑、不信任感”。
如果不做好规划，青少年时期易出现诸多心理障碍，帮助和引导青少年正确规划自己的健康心理已成
为刻不容缓的社会责任。
为此，我们编著了本书，以期帮助青少年更加健康合理 地度过人生中这一关键的阶段。
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作者简介

邓丽，四川水利职业技术学院图书馆负责人。
1989年毕业于四川广播电视大学图书馆学专业，从事学院图书馆管理工作20多年。
同时还担任多届班主任工作，对青少年管理和培养方面有多年的实践经验，在这期间还进修了函授法
律专业本科。
在四川师范大学报上发表了《高校图书馆育人服
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章节摘录

插图：第一章 青少年的心理特征1.心理发展不平衡每个人都可能会因种种原因出现心理不平衡的情况
，青少年在特殊的人生阶段里更容易出现心理发展不平衡的现象。
通常情况下，人人都会感受到压力和遭受到挫折，不管其是因内在或外在的原因都会产生焦虑不安的
心情。
而为了对抗和摆脱这种心情，人本身会采取不同的应对方式和防御反应，只要平稳状态的破坏不超过
人自身固有的自我平衡能力范围，这时就不会破坏心理健康状态，但是一旦超过了自我平衡能力的范
围，心理就会出现不平衡的现象。
青少年心智心理发展尚未成熟，面对纷纭复杂的社会，会产生不知所措的心理压力，如果得不到及时
引导，就会形成心理疾患，导致心理障碍。
青少年时期身体发育急剧变化，他们阅历浅，知识和经验不足，认识力、理解力、思维力和亲情力都
远远落后于成年人。
这种生理发育与心理发展的不平衡使青少年出现许多困惑、烦恼和躁动不安等表现，从而导致产生心
理问题。
开阔思路，走出心理误区青少年在平时要注意积极参加各种活动，给自己更丰富多彩的人生经历，另
外，要好好学习科学文化知识，多读书，用丰富的知识来武装自己的头脑，让自己懂得更多的人生道
理，这样就可以在一定程度上避免走进心理不平衡的误区。
要开阔自己的思路，多和周围的老师和同学沟通，去接触各种各样的人，去了解各种各样的思想。
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编辑推荐

《心海扬帆:规划一生的心理健康》是由中国商业出版社出版的。
有没有一句话可以震荡你的心灵，有没有一首歌可以吸引你的思路，有没有一句诗可以引起假想，有
没有一《心海扬帆:规划一生的心理健康》可以带动你的快乐⋯⋯心灵美，行为美，一切都不是问题。
认识自我，哭是一种缓解心理压力的方式！
相信自我，笑是一种消除心理疲劳的法定！
自立自我，幽默是一种心理健康的润滑剂！
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