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前言

　　面对如此复杂的社会，无论你处于哪个年龄段，你都有可能出现心理问题。
一些青少年面对身体的各种变化，加上心理的羞涩，不愿开口向父母、长辈和老师请教，往往会造成
各种心理的困扰。
这些心理的困扰如果不能及时地进行疏导，就会导致自卑、忧郁、忌妒等各种严重的心理疾病，甚至
走上犯罪的道路。
　　“人到中年”是一个常被人挂在嘴边，却容易忽视的问题。
中年人不但工作繁重，而且还有家庭重担。
事业成败、职务升降、人事变动、家境优劣、生老病死、婚丧嫁娶，无不在心理上掀起波澜，需要他
们去适应，去解决。
　　日常生活中，我们经常将健康视为人生最重要的财富。
但是什么才是真正的健康呢？
最初，科学界认为健康是“人体各器官系统发育良好，体格健壮，功能正常，精力充沛，并具有良好
劳动效能的状态。
通常用人体测量、健康检查和各种生理指标来衡量”。
20世纪70年代联合国世界卫生组织明确指出：“健康不但是没有身体缺陷和疾病，还要有完整的生理
、心理状态和社会适应能力。
”　　也就是说，人的健康不仅包括生理健康，同时还包括心理健康。
国内外心理学家、医学家对心理健康问题有不少精辟的见解。
心理学家麦灵格说：“心理健康，是指人们对于环境以及人们相互之间具有最高效率及快乐的适应情
况。
不只是要有效率，也不只是要能有满足之感，或是能愉快地接受生活的变故，而要三者都具备。
心理健康的人应能保持平静的情绪，有敏锐的智能，适合于社会环境的行为和气质。
”
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内容概要

一本书可以救助并成就一个人的人生。
一个选择，决定一条道路；一条道路，到达一方土地；一方土地，开始一种生活；一种生活，形成一
种命运。
进入经济时代，本书作为心理健康的一个“瞭望台”，希望那些正在寻找幸福和快乐的人，能够真正
地感受和品味平凡人生的魅力和精彩。
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章节摘录

　　青春期不仅是身体发育的高峰，也是心理发展变化比较迅速的时期。
心理的变化可能会给青少年带来不良的心理反应，勇敢正确地面对自己的身体变化，是青少年必须面
对的心理问题。
　　一、青春期身体发育特征　　青春期是人体生长发育的第二个高峰期，在心理上、生理上都将发
生巨大变化。
各组织器官由稚嫩趋向成熟，其功能趋向健全，世界观及人生观逐步形成。
　　青春期的主要生理变化有：　　(1)身高、体重迅速增长。
身高突然增长是青春期到来的重要标志，青春期女孩身高每年平均可增长9厘米，体重增加8～9千克。
　　(2)身体各脏器功能趋向成熟。
①心脏：重量增加至出生时的10倍，心肌增厚，心肌纤维比童年时期显著增粗，张力增强，心搏出量
明显增加，接近成人标准。
②肺脏：重量增加为出生时的9倍，肺活量明显增加，10～13岁为1400毫升，14～15岁为2000～2500毫
升，到20岁时可达2800毫升。
呼吸功能日趋完善。
③脑：重量及容量变化不大，但在青春期，神经系统的结构已接近成年。
青少年思维活跃，对事物的反应能力提高，分析能力、记忆能力增强。
　　(3)内分泌系统发育成熟，功能完备。
肾上腺开始分泌雄激素，刺激毛发生长，出现阴毛、腋毛。
　　(4)生殖系统发育成熟。
卵巢开始分泌雌激素及少量雄激素，排卵后分泌孕激素。
性激素经血循环到达全身，出现第二性征，内、外性器官开始发育。
　　(5)月经初潮。
这是青春期最显著的标志。
　　二、正确认识青春期　　1.青春期是一个过渡时期　　青春期是个体由儿童向成年人过渡的时期
。
通常人们把青春期与儿童期加以明显区分，区分的界限是性的成熟。
对于男性来说，性成熟的标志是射精(通常在夜间睡眠时射精，即遗精，但也有手淫射精的)；女性是
月经初潮，即第一次来月经。
以性成熟为核心的生理方面的发展，使青少年具有了与儿童明显不同的社会、心理特征。
个体在儿童期依赖成人，成人约束并决定儿童生活与活动的主要内容和方面；儿童对自己的行为不承
担责任。
随着年龄的增长、生活范围和活动内容的逐渐复杂化，使青少年具有了与儿童不同的特点。
他们逐渐有了一定的特定意向和责任感并自己决定某些活动如何进行。
对自己的行为，尤其是部分犯罪行为要负一定的刑事责任。
但青少年也不同于成人。
他们虽有一定的独立性，但还没有完全独立；在许多方面，尤其是在物质生活方面还要依赖父母；他
们还没有成为完全责任能力人，并不是对自己的所有行为都要负刑事责任。
由此可见，这种介于儿童和成人的过渡阶段的地位，使得少年成为社会学上所说的边缘人，他们地位
的不确定性和社会向他们提出的要求的不确定性，使他们产生了许多特殊的心理卫生问题。
　　2.青春期是一个发展时期　　青春期是人的身体发育完成的时期。
研究表明，在人的一生中，身体生长迅速、身体各部分的比例产生显著变化的阶段有两个，一个是在
产前期与出生后的最初半年，另一个则是青春期。
青春期的快速生长发育，被称之为青春期急速成长现象。
事实上，这种现象开始于性成熟之前或与性成熟同时开始，终止于性成熟后的半年到一年。
男性的急速成长从10.5～14.5岁开始，在14.5～15.5岁达到顶峰期，以后逐渐减慢，到18岁左右时身高
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便达到充分发育水平，体重、肌肉力量、肩宽、骨盆宽等也都得到增加，与此同时性机能和第二性征
也发育成熟。
如女性在月经及第二性征这些外部变化的同时生殖器官也逐渐成熟，外阴开始出现了阴毛，阴道内分
泌物开始增多，子宫发育变大，卵巢皮质中的卵泡开始有了不同阶段的发育变化。
一切都表明已开始向性成熟期过渡。
由于身体及性的发育，对青少年的心理特征及社会生活产生了重大的影响，由此也产生了一系列的心
理卫生问题。
　　3.青春期是一个变化时期　　青春期是青少年身心变化最为迅速而明显的时期，在这个时期，男
性从儿童的身体、外貌、行为模式、自我意识、交往与情绪特点、人生观等，都脱离了儿童的特征而
逐渐成熟起来，更为接近成人。
这些迅速的变化，会使少年产生困扰、自卑、不安、焦虑等心理卫生问题，甚至产生不良行为。
因此，青春期是一个既可以预测、又不可预测的时期。
也就是说，在这个时期中，人从儿童向成人发展是可预测的，但是在发展过程中会出现什么情况或问
题则不可预测。
　　4.青春期是一个反抗时期　　著名的德国儿童心理学家夏洛特·彪勒就曾把青春期称之为“消极
反抗期”。
以后这一名称一直被沿用。
由于身心的逐渐发展和成熟，个人在这个时期往往对生活采取消极反抗的态度，否定以前发展起来的
一些良好本质。
这种反抗倾向，会引起青少年对父母、学校以及社会生活的其他要求、规范的抗拒态度和行为，从而
会引起一些不利于他们的社会适应的心理卫生问题。
　　P3-5
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