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前言

前言当青春痘悄悄占据高中生的鼻头的时候，他们就和青春期心理成长相遇了。
对于高中生来说，青春期心理成长也许是一个相对陌生的领域。
也许，有的人会说：“请给我一双眼睛、一个窗口，我渴望看到历史的沧桑、科学的精深、学习的秘
诀、艺术的奥妙和文明的广博。
”也许，有的人会说：“知识就是力量，有了它，我们才能不断前进、快速成长。
”有些同学经常会因身体不适而无法参加考试或考试发挥失常，这其实是潜意识在起作用。
潜意识里的恐惧感，不但能影响人的生活方式或运气，也能影响人的身体健康。
有些同学第一次参加高考失败了，之后没有进行心理上的调整或调适，在第二次参加高考时又因害怕
失败而使平日里得心应手、十分简单的试题也不能答出，最终导致高考再一次失败。
对于人际关系也是一样，有些同学因为自己不擅长人际交往、口才不好或口齿不清觉得难为情，担心
和别人交往会被看不起，就会因为过分紧张而产生口吃，甚至导致在人际交往方面有心理障碍，进而
产生自卑、忧郁、孤独等不良情绪的情感体验，影响身体健康，等等。
健康是一个广义的概念，包括身体健康和心理健康两个方面。
其中，身体是生命的物质载体，心理是生命的精神载体，二者互相影响、缺一不可。
同时，成长是一个漫长的过程，它需要智慧的力量。
《高中生心理成长读本》能给高中生智慧和心理能量，能让他们明白：在成长的路上，有梦想和激情
，也有彷徨与困惑；生活会带来惊喜，也会一不小心欺骗你。
它将告诉我们一个人生的哲理：风雨过后是彩虹。
需要说明的是，人的心理成长除受生理遗传因素的影响以外，还受到环境、教育及个人主观努力等因
素的影响。
学校是青少年心理成长的特殊环境，在青少年心理成长过程中起着至关重要的作用。
为了帮助高中生更好地成长和进步，我们编写了《高中生心理成长读本》。
该读本是依据教育部《中小学心理健康教育指导纲要》的要求，结合高中生心理成长的需要编写的，
内容包括生活适应、情绪行为、人际交往、学习辅导、自我超越、生涯指导等六个方面，适合高中学
生学习，形式以活动和体验为主。
该读本一共34课内容，每一课大致包括五个部分。
①读一读：包括能引起学生积极思考、尽快进入课程内容的身边案例、经典研究、历史故事、生活常
识等。
②议一议：针对读一读的内容提出具体问题，组织学生开展小组讨论，然后进行全班交流。
③动一动：通过设计2～3个团体辅导活动，在老师引导下，让学生积极参与。
如适合学生参与的角色扮演、情景模拟、脑力激荡、辩论赛、心理剧等。
④评一评：包括学生对活动的心理体验，老师对学生活动的效果点评及对学生的寄语等。
⑤做一做：结合课程内容在课外进行课外阅读、书面作业、社会实践、训练体验等活动。
如学生通过课外阅读自主选择让自己心动的故事文章，在下一节课向大家推荐，并在推荐的表中写明
推荐的理由等。
在读本编写过程中，我们坚持贴近实际、贴近生活、贴近学生的原则，力求吸收最新成果和先进理念
，注重实践性、实用性和实效性，并以通俗、生动、易懂的方式表达出来，以便高中生理解和接受。
让高中生在生理和心智迅速成长的青春期里，形成正确、积极、健康的人生观，养成良好的心理素质
。
读本由中国心理卫生协会青少年心理卫生专业委员会常务理事、湖北大学心理学教授、博士生导师徐
学俊，湖北大学赵厚勰副教授担任主编，徐学俊提出整体思路和框架，赵厚勰及其他副主编提出了修
改意见，由湖北大学心理学系教师、研究生及从事心理健康教育的专职教师参与编写。
参编人员有：谢云天、付正波、卢静、夏旋、李梓林、李林、张敏、张碧涛、余倩倩、周洁、徐海燕
、李凡繁、袁吕发、胡晨、解微微、陈喆、陈眺寰、刘倩、周津、范小青、叶兴玲等。
最后，由徐学俊负责对全书进行统稿、定稿。
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读本得到了恩施市教育局、恩施市第一中学、湖北大学教育学院及华中科技大学出版社的大力支持，
在编写过程中我们参考、借鉴、引用了国内外大量文献资料，在此一并表示感谢。
由于时间和精力有限，书中难免会出现错误，恳请读者提出宝贵意见。
编者2012年9月
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内容概要

　　《高中生心理成长读本》是高中心理健康教育的学习材料。
读本是依据教育部《中小学心理健康教育指导纲要》的要求，结合高中生心理成长的需要编写的，是
目前国内编写质量较好、水平较高的高中生心理健康教育读本之一。
读本的主要内容包括生活适应、情绪行为、人际交往、学习辅导、自我超越、生涯指导等六个方面，
适合高中学生学习，形式以活动和体验为主，可作为高中生心理健康教育活动课的教材。
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章节摘录

高中、大学这七年同学之间没有任何利益冲突，而且七年大家一起，或者四年大家一起，彼此知根知
底，人品怎么样、个性怎么样、胸怀怎么样、才能怎么样，你完全清楚。
走人社会工作以后，要不就是同事工作关系，常会争权夺利；要不就是上下级工作汇报关系；要不就
是跟外面的人的合作关系，相互有求。
通常很难再出现真正完全心灵相通的朋友，以及事业上互相帮助的朋友。
    交到好朋友有两个最重要的前提条件：第一，你自己本身是一个好人；第二，追随比你更加厉害的
人。
    首先是自己做个好人。
谁也不愿意去跟一个不好的人交朋友。
不好不是说你杀了人，做了违法的事。
不好体现在性格上比较自私，分享别人的东西可以，别人分享你的东西就不行。
不好表现为心地阴暗，表现为背后老说别人的坏话。
做个好人，同时，还要主动地去交朋友，你要主动对别人微笑，别人才会对你微笑。
人是一种反应动物，就是你给我一个什么动作，我就可能会对你有一个什么动作。
我庆幸我是一个喜欢为别人服务的人。
比如说，从小到大，因为我的成绩不好，又希望老师表扬我，所以我就老在班上打扫卫生，结果就一
直做我们班的卫生代表；进了北京大学(以下简称北大)以后，卫生不用我打扫了，教室有别人打扫，
但我发现宿舍没有人打扫，那就我打扫，还打水，所以我们宿舍基本上没排什么卫生值日表。
    我大学毕业的时候，也没有同学说你真伟大，为我们打水、扫地这么多年，但是，十年以后，有些
事情就体现出来了。
新东方做到一定程度，我觉得应该找一些我的好朋友、大学同学跟我一起做新东方。
我知道，要把他们弄回来是很不容易的。
但是，他们不回来新东方肯定做不大。
后来，他们说了一番话让我特别感动。
他们说，在大学四年，知道你一直是个好人，知道你是一个可靠的人，也知道你有饭吃的时候，我们
肯定不会喝粥，你有粥喝的时候，我们肯定不会饿死。
最后，大家就一起回来了。
新东方就做大了。
    第二就是要追随比你更加厉害的人。
张良追随了刘邦，他才能成功。
所以要追随心胸比你博大、志向比你高远、胸怀比你开阔、在某个领域方面又比你更加厉害的人，这
样你就能学到很多东西。
    我从小到大有一个心态，我到今天也不理解，就是没有任何妒忌心理。
我们班的同学，比如说从小学到高中评三好学生，我会拼命地为他们鼓掌，我心里一点都不难过。
当然我也没法难过，永远在全班二十名之后，怎么难过？
但这让我养成了一个良好的心态，就是看到比我厉害的人，会产生一种崇拜心理，包括现在对我的部
下。
不管哪个领域，比我厉害的，我就会觉得很喜欢。
    我在北大一无是处，为什么我能结交到像王强老师、徐小平老师等这些对新东方来说比较关键的人
物？
因为他们在大学的时候给了我很多的影响。
    比如说王强老师，他喜欢读书，一进北大就把自己的生活费一分为二，一半用来买饭菜票，一半用
来买书。
当时中国的大学生都由国家发补助生活费，一个月22元。
我们当时也能活下去，因为当时土豆烧牛肉一份只要1角5分，一本书只要5角左右，我记得朱光潜的《
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西方美学史》只要8角4分。
王强老师有个习惯，买书的钱，绝不用来买饭菜票。
饭菜票吃完了怎么办？
他就开始拿我的。
我发现这个习惯很好，我就开始向他学习，我也把我的生活费一分为二，一半用来买书，一半用来买
饭菜票，我若把饭菜票吃完了，就拿他的饭菜票。
每到星期六、星期天，我们就拿着钱去买书。
那时，我刚从农村到北大，完全不知道买什么书，所以我就干脆跟着王强，他买什么书，我就买什么
书。
    跟徐小平老师打交道也是如此。
徐小平在北大其实已经是我的老师了，他教中国音乐史，一句话下来，就让你的心“怦”地跳一下，
所以我就觉得这个老师讲得真好！
我就想跟他交朋友。
他当时担任北大团委文化部的部长，所以每到星期五的晚上，他都会请一帮北大的年轻老师到他家里
去聊天。
学生当然很想听了，但是学生坐在年轻老师中间听老师聊天，老师肯定是不干的。
我说，徐老师，我能留下来听你们聊天吗？
徐老师表示不太方便，他说：“我们老师都是聊的男人和女人的事情，你太年轻，会被污染的。
”我的反应速度很快，当场就说：“徐老师，我刚好需要这方面的启蒙知识。
”所以，徐老师就没有办法了，他说：“你坐在这儿听我们聊，下不为例。
”结果我就找到机会了。
为什么？
当年中国是没有矿泉水的，矿泉水是20世纪90年代以后才有的。
他们聊天聊得口渴了，我就开始给他们煮水泡茶；等他们晚上肚子饿了，我就出去给他们买方便面，
给他们泡方便面。
到了第二个星期，我打电话过去，我说：“徐老师，你们还需要那个煮水、泡茶、泡方便面的人吗？
”他说：“如果你愿意来煮水、泡茶、泡方便面，你就过来吧。
”P6-8
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编辑推荐

健康是一个广义的概念，包括身体健康和心理健康两个方面。
其中，身体是生命的物质栽体，心理是生命的精神栽体，二者互相影响、缺一不可。
同时，成长是一个漫长的过程，它需要智慧的力量。
《高中生心理成长读本》(作者徐学俊、赵厚勰)能给高中生智慧和心理能量，能让你们明白：在成长
的路上，有梦想和激情，也有彷徨与困惑；生活会带来惊喜，也会一不小心欺骗你。
它将告诉你们一个人生的哲理：风雨过后是彩虹。
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