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前言

　　《心灵成长导航》作为国家基础教育实验中心重点课题“中国学校心理健康教育行动研究”的实
验成果，它的出版发行具有重要的现实意义，对我国当前高中心理健康教育工作必将起到积极的促进
作用。
　　作为国家重点课题的实验学校，天津市宝坻区第一中学的心理健康教育工作起步较早，工作扎实
，勇于创新，取得了突出的成绩，在天津市及全国都产生了一定的影响。
为了更好地落实教育部《中小学心理健康教育指导纲要》的指示精神，使心理健康教育工作逐步走上
科学化，系统化、规范化的道路，宝坻一中承担了国家级重点课题的子课题“中学心理健康校本教材
研究”的研究工作，课题组在多年实践的基础上，编写了这本书。
　　这本书作为面向高中学生的心理健康教育教材，具有以下几点，鲜明的特色：　　第一，目标合
理、准确，具有较强的针对性，这是使心理健康课取得理想效果的前提条件。
　　第二，内容丰富、充实，具有较强的实用性，对高中学生的心理健康成长能够起到有效的指导作
用。
　　第三，组织形式上重视了师生的互动性，突出了学生的自主性，这正是心理健康课的特色和精髓
所在。
　　第四，表现方式灵活、多样，具有生动性和可读性，非常适合高中生阅读学习。
　　鉴于上述几个特点，应该说，这本书确实是一本比较成功的心理健康教育教材，很适合各地高中
校借鉴使用。
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内容概要

心理世界奥秘无穷，心理健康意义重大，《心灵成长导航（修订版）》是为了引导同学们的心理健康
成长，专门编写的适用于普通高中心理健康课的试用教材。
教材共分六个板块，每个板块分为若干节课，基本涵盖了学生在高中阶段心理生活各方面的内容。
为了更好地适应同学们的学习需要，每一课分为以下八个环节：心语箴言、心路航标、心海罗盘、心
灵鸡汤、心灵体操、心灵透镜、心灵驿站、心弦共鸣。
《心灵成长导航（修订版）》突出科学性、实用性、互动性和可读性四个特点。
教材内容生动，形式活泼，图文共茂，论述深入浅出，行文亲切自然，故事深刻动人，插图生动幽默
，适合同学们的阅读心理。
　　《心灵成长导航（修订版）》读者对象为普通高中学生及其教师。
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作者简介

马志国，心理学者，应用心理学研究员，知名心理咨询师、心理散文作家，天津市心理学会、心理卫
生协会、社会心理学会、教育学会、家教研究会、科普作家协会会员，天津市法制心理学会心理咨询
专委会副主任，中国心理学会会员，中国国际创新教育学会会员，中国性学会性心理
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书籍目录

序开篇寄语第一版块　为成功人生奠基　第1课　成功从“心”开始　第2课　适应高中新生活　第3课
　大脑探秘与科学用脑　第4课　成才到底靠什么第二版块　开掘智囊的宝矿　第1课　观察是智慧之
源　第2课　寻找记忆的窍门　第3课　激活你的思维火花　第4课　展开腾飞的翅膀　第5课　你也可
以学会创造　第6课　打开智慧之门　第7课　成才之路与快乐同行　第8课　巧定学习目标　第9课　
浓缩课　堂精华　第10课　扩大你的视野第三版块　塑造你的魅力人格　第1课　认识你的情感　第2
课　做自己情感的主人　第3课　意志铸造强者　第4课　经受挫折的考验　第5课　把握自己的气质　
第6课　播种命运的“种子”　第7课　我的性格我做主　第8课　自信者自强　第9课　与自己好好相
处第四版块　人字的结构是互相支撑　第1课　在人际交往中成长　第2课　走过亲子心桥　第3课　善
待师生关系　第4课　学会合作　第5课　学会说“不”　第6课　做一个受欢迎的人　第7课　网络是
一把双刃剑第五版块　走过初春时节　第1课　我是男孩，我是女孩　第2课　相互吸引的季节　第3课
　善待初恋情思　第4课　走出“恋师情结”第六版块　我的未来不是梦　第1课　大考之前巧复习　
第2课　帮你高考当赢家　第3课　选好你的高考志愿　第4课　寻找自己的天地主要参考文献后记
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章节摘录

　　但是，生活中有些同学不会拒绝别人。
这样的同学，大多过分看重自己在别人眼中的形象，认为自我价值取决于别人的看法，觉得拒绝别人
会招致反感，影响人际交往。
即使别人的有些要求不合理或者超出了自己的能力范围，也会一口应承下来，生怕引起别人的不满。
偶尔拒绝别人，事后也会后悔万分，总感觉很抱歉。
如果别人伤害了自己，也不会表达自己的愤怒和不满。
对这些同学来说，拒绝别人自己心里难受，不拒绝却更难受。
平时谨小慎微，即使不高兴也要“打掉牙齿往肚子里咽”，高兴时也相当内敛，以免给别人造成误解
。
总是在意别人的脸色，行动上瞻前顾后，总以他人为出发点。
由于自己的委曲求全，别人可能提出更多或更进一步的要求，这些要求有时不合情理，甚至是挑剔敌
视的。
更严重的是，有的同学将自己的焦虑情绪压抑至极限，最终以攻击性的方式表现出来，对人际交往造
成了不可弥补的损失。
　　试想，一个人当他自己的切身利益一再受到侵害且自己内心又非常不满的时候，却不能或不敢理
直气壮说出来一个“不”字，这是怎样的懦弱和退缩，他怎么可能会为了他人或公共的利益挺身站出
来与不良现象做斗争？
面对一些特别难缠的人对自己权益的一再侵害，必须学会明确地表示拒绝，表示不满，表示反对，必
须学会说“不”，这和宽容别人原谅别人并不矛盾。
学会说“不”，即是一种人际交往中必不可少的一种自我保护意识和能力体现，也是现代中学生应有
的勇敢、负责、率真、坦荡良好性格的体现。
　　同学们应当明确认识到，人际交往的一条基本原则就是平等。
如果没有这．个条件作基础，那么交往的双方，其关系必定不能长久。
不要以为吃亏的一方对另一方的退让有助于关系的维系，事实上恰恰相反，一味的容忍和退让会使对
方更加肆无忌惮。
因此忍让的极限会提前到来，双方的关系也会在矛盾冲突中迅速瓦解。
与其如此，还不如在双方关系刚刚开始偏离平衡状态时，就通过积极的沟通去矫正。
这样做可能会冒一定的风险，但有利于双方发展真正稳固的关系。
如果交往中总是有一方委曲求全、一味迁就，那么双方的关系只能毁于一旦，这才是最糟糕的结果。
拒绝别人，该说“不”时就说“不”是每个人的权利，是完善人格的一个重要组成部分。
只有自觉恰当地使用这个权利与人交往，才能保持良好的人际关系。
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编辑推荐

　　《心灵成长导航（修订版）》涵盖了高中阶段心理生活各方面的内容，每一课有：心语箴言、心
路航标、心海罗盘、心灵鸡汤、心灵体操、心灵透镜、心灵驿站、心弦共鸣等八个环节。
全书突出科学性、实用性、互动性、可读性，论述深入浅出，行文亲切自然，故事生动感人，插图活
泼幽默，是每一位高中生最可信赖的心灵之友。
　　心理健康是人生一切成功的基石。
　　心理健康是人生一切幸福的源泉。
　　作为教师，您想让学生的心理健康发展吗？
　　作为学生，你想让自己的心理健康成长吗？
　　这本《心灵成长导航》，就是为了导引高中生的心理健康成长，专门编写的适用于普通高中的心
理健康试用教材。
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