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前言

　　高健商伴你快乐成长！
　　曾有人用“1000000”（一百万）来形容一个人的一生，其中“1”代表健康，“0”则代表金钱、
地位、权力⋯⋯意思是说：只有拥有了“1”，后面的“0”才有意义。
　　说到健康，我们引入一个新概念，即健商。
健商（HQ），是健康商数（HealthQuotient）的缩写，代表一个人的健康智慧及其对健康的态度。
健商包含五大要素：自我照顾、健康知识、生活方式、健康心理和生活技能。
　　对于同学们来说，自我照顾、健康知识、生活方式和生活技能这四方面内容并不难理解，我们也
在生活中一点一滴地不断提高自己的身体健康水平。
而健康心理是这五大要素中最不容易理解，也最容易被同学们忽视的一个要素。
因为长久以来，人们都对健康有一个共识，那就是“无病即健康”。
但是，随着社会的发展，人们对健康的认识有了新的见解，并逐渐认识到心理健康的重要性。
　　心理健康在同学们的成长过程中更是具有举足轻重的作用。
拥有平和的心态、健全的人格、良好的品行，是你们健康成长的原动力，是你们将来获得更大成就的
保证，是你们幸福一生的砝码。
　　那么在日常生活中，同学们都会遇到哪些常见的健康心理问题呢？
比如，不知如何缓解沉重的学习压力，不知如何与同学融洽地相处，不知如何控制逆反心理，遇到困
难时不知所措，依赖性强、不知如何独立成长⋯⋯　　针对以上同学们在学校和家庭生活中容易出现
的健康心理问题，编者精心选取了几十篇感人、深刻的健康心理故事，让同学们在体验美好阅读感受
的同时，更能从中学会如何排遣自己的心理压力，如何塑造自己的健全人格，如何健康、快乐、幸福
地成长。
　　拥有健康心理，就从现在开始吧！
请打开心扉，做一个阳光少年。
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内容概要

　　《HQ健商：有健康才有一切》针对同学们在学校和家庭生活中容易出现的健康心理问题，编者
精心选取了几十篇感人、深刻的健康心理故事，让同学们在体验美好阅读感受的同时，更能从中学会
如何排遣自己的心理压力，如何塑造自己的健全人格，如何健康、快乐、幸福地成长。
　　健商（HQ），是健康商数（Health Quotient）的缩写，代表一个人的健康智慧及其对健康的态度
。
健商包含五大要素：自我照顾、健康知识、生活方式、健康心理和生活技能。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<HQ健商>>

作者简介

　　龚勋，中国人民大学历史系毕业，现任北京创世卓越文化有限公司总编辑，多年从事少儿图书策
划和编写工作，对儿童心理学有很深的研究，在少儿图书策划和编写方面有着丰富的经验。
　　曾执行主编过《中国学生成长必读书》、《中国少年儿童百科全书》、《小小故事王》、《儿童
成长第1书》等畅销少儿读物。
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用微笑告诉世界——保持平和的心态把楼梯踩成钢琴对每一朵花微笑光环下的鱼孩子不都是“喜羊羊
”假如赶快些举手像鼓掌不要做那棵含羞草——塑造健全的人格不能放弃的机会不要做那棵含羞草不
幸的母鸡给你五卢布贵在磨炼没有不快乐的理由美丽与伤疤母爱的心跳你的世界，来自你心的光亮三
个乞丐的故事为我唱首歌吧蜗牛的悲哀橡皮开花选择幸福用奖杯吃饭的餐厅原谅周一下午的素描课成
长的心灵之旅——培养良好的品行达尼想要红帽子让责任心没有划痕未捅破的秘密谢谢你，女士选择
诚实还是冠军用善良做底色健商大检阅——争做阳光好少年健商大检阅热身关健商大检阅启动关健商
大检阅加油关健商大检阅冲刺关健商大检阅终结关
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编辑推荐

　　《HQ健商：有健康才有一切》通过一个个精彩生动的小故事，帮助青少年体验百味人生，积淀
精神财富，收获勇气、美德、成功和快乐。
　　身体健，心灵康，健康，不是你理所当然的财产！
　　独具特色的选题创意，全新角度的主题立意，巧妙构思的体例设计，故事生动、情感真挚、启发
性强，有助于读者开阔视野、增长阅历、启迪心智、陶冶情操。
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