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前言

良好的心理与心态是青少年成长的重要因素，如何培养并调节自己的心理与心态，是一门学问。
    调整自己的心态，让自己远离消极的东西，从而以积极的心态应对人生的一切困难，改变人生的现
状，创造崭新的生活，真正成为主宰自己命运的主人。
幸福从改变心态开始。
幸福是一种心态，而不是一种状态。
你的生活是否幸福，并不取决于你的生活水平，反而更取决于你的心态。
如果你感觉自己是幸福的，你就是幸福的；所以，要想获得幸福其实很简单，这要看你用一种什么样
的心态生活。
    成长中的蜕变，美丽却也伴随着数不清的烦恼。
那么多的为什么在心头萦绕，那么多的苦闷不知如何让它减少。
其实，天堂和地狱只在一念之间，快乐和烦恼都是自己创造的。
拥有阳光心态，就是找到了通往幸福的人口。
心理健康，心态平和，是青少年朋友终身受用不尽的智慧宝藏。
    本书有两部分。
第一部分：青少年不可不知的心理学知识，包括“青少年必读的心理学知识”，“青少年常见心理问
题与解析”，“做自己的心理医生”；第二部分：青少年不可不培养的好心态，包括“青春烦恼必有
因”，“青春心境，快乐万岁”，“心中有朵美丽的花”，“观照内心，绽放青春”。
    全书内容涵盖认识自我、控制情绪、心理调适、自我激励、品性养成等与青少年心理健康及个人成
长密切相关的重要因素。
希望通过精彩的故事以及其中蕴涵的深刻哲理，让青少年从不良因素的影响中走出来，把他们引向更
加广阔、真实、生动、丰富的社会，让他们在精彩的文章中感受人生、滋养心灵，把自己培养成一个
心理健康、心智健全、性格开朗、适应未来社会发展的新世纪人才。
    愿本书的每篇文章似暖暖春风在你的心田吹拂，让你的心灵获得全新的洗礼，在阅读中获得智慧的
启迪。
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章节摘录

个体情绪情感的发展是逐步分化的，情绪情感体验也越来越复杂。
青少年在情绪情感体验及表达方式方面，随着他们学习和生活经验的不断增加而逐步改善。
    (一)情绪情感的表现由易感易变性向内隐文饰性转变    由于身心两方面的原因，青少年初期的情绪体
验表现出明显的易感与易变的特点。
从生理方面来看，由于内分泌腺的活动水平较高，尤其是肾上腺素的分泌增加与情绪的兴奋性有直接
关系。
大脑皮层的神经兴奋过程强于抑制过程，刺激在神经中传导易引起泛化和扩散与情绪表现出易感与兴
奋也有直接的关系。
从心理方面来看，由于青少年的情绪与他们的需要、评价、预期密切相关，而这三者此时正处于变化
和不平衡状态，从而导致情绪的易感与兴奋。
首先，青少年的各种需要迅速发展，其中某些需要十分强烈。
与满足这些需要有关的事物往往引起青少年强烈的反应。
其次，这时期影响青少年情绪的各种因素大量出现，例如学习成绩的好坏、人际交往的成败、对异性
爱慕之情的萌发、面临升学就业等。
再次，青少年自我意识的增强又使他们内心世界日益丰富，对外界事物的感受性也日益增强。
由于青少年的经验不足，认知结构不完备，对事物的评价和预期往往与客观事物不一致，从而导致较
强烈的情绪反应。
青少年情绪体验的一个显著特征就是起伏波动较多，表现为情绪变化迅速、反应快，平息也快，情绪
维持时间较短和喜怒无常。
    随着学习和生活阅历的增长和丰富，青少年已意识到情绪的任意表露和冲动对自己要求和需要的满
足没有帮助，反而会影响同他人的关系。
同时，由于自我控制和调节能力增强，以及青少年进一步的社会化，他们能根据一定的条件或目的表
达自己的情绪，形成外部表情与内心体验的不一致。
比如，在受到表扬后明明心里很高兴，却在众人面前表现出若无其事的样子；明明是对异性萌发了爱
慕之情，却往往留给人的印象是贬低和冷落对方。
青少年已意识到自己在特定的社会情境中适当表达情绪情感的重要性，善于用意志力控制自己的情绪
情感，使其符合社会期望。
    (二)情绪情感体验的内容更加丰富多彩    自然活动领域的扩展、生理的成熟、社会环境的复杂以及这
些因素之间的相互交织，为青少年情绪体验提供了十分丰富的来源；加之知识结构的完善、社会经验
的丰富以及想象能力的发展，青少年的情绪体验日益深刻，体验的内容也日益广泛。
道德感、理智感、美感等社会性情绪情感逐渐上升到主导地位，社会性情绪的水平也不断提高。
比如，青少年在观赏自然景色和欣赏艺术作品时，会伴有各种情绪体验。
但这类情绪表现与基本的生物性情绪是不同的，前者更多地和社会性需要相联系。
    社会性情绪在个体发展到青少年时期才逐渐上升到主导地位。
苏联心理学家曾对700名8～15岁的学生进行实验研究，结果表明，lO岁学生的主导需要开始由生物性
转变为社会性。
我国的调查研究也发现，小学生的物质需要比较突出，随着年龄的增长，到中学时精神需要则表现得
更为重要。
与儿童相比，青少年具有更深刻的情绪体验。
以亲密的友谊关系为例，儿童期也有友谊，但这种友谊似乎更多地是以相互间的直接接触为基础，一
旦两人分开，这种友谊显得并不十分必要，而且很快就会忘掉。
这种童年期的友谊往往不能超越空间，缺乏稳定性。
而青少年之间的友谊却更多地是以相互了解为基础，以共同的兴趣和爱好为条件，甚至还考虑到共同
的品质、志向、信仰、价值观等抽象性、社会化的特点。
此外，随着抽象逻辑思维能力的提高，青少年的智力品质，特别是思维的深刻性得到发展，他们的情
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绪体验则表现得更具有深刻性。
正是这种深刻性，才使得青少年的友谊得以超越时空，变得更加牢固。
    随着认知能力的发展，青少年对具有社会性的、抽象性的内容更加关注，从而极大地丰富了情绪体
验的内容。
不仅如此，青少年的情感也变得更加细腻、敏感和微妙。
比如，同样是美感，对儿童而言，仅仅是一个笼统的情绪体验。
但对青年人来说，美感则显得更加丰富，他们不仅能对自然、社会、艺术等方面的内容广泛地唤起美
感，而且能区分出不同的境界。
另外，由于知识和经验的增多，青少年的想象力更加丰富。
青少年经常对未来事件充满憧憬，其实，憧憬是对未来的人或事的一种朦胧的向往，并没有具体向往
的对象。
憧憬使青少年的精神生活变得丰富多彩，现实生活显得绚丽灿烂。
    P4-5

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<新时期青少年心理与心态读本>>

编辑推荐

谭棋介编著的《新时期青少年心理与心态读本》内容涵盖认识自我、控制情绪、心理调适、自我激励
、品性养成等与青少年心理健康及个人成长密切相关的重要因素。
希望通过精彩的故事以及其中蕴涵的深刻哲理，让青少年从不良因素的影响中走出来，把他们引向更
加广阔、真实、生动、丰富的社会，让他们在精彩的文章中感受人生、滋养心灵，把自己培养成一个
心理健康、心智健全、性格开朗、适应未来社会发展的新世纪人才。
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