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前言

　　青春是绚丽多彩的花季，也是缠绵朦胧的雨季⋯⋯那是一个多事的季节。
少年从自己的身体上看到了成长，有了长大的感觉。
他们想从父母宽厚、坚实的羽翼下挣脱出来，做一只自由翱翔的小鸟。
可是，他们稚嫩的翅膀又是那么脆弱，无法抵挡暴风骤雨的袭击。
于是，心理学家把这一时期称作“危机期”。
　　在独生子女越来越多的今天，孩子承受着父母太多的期望，从小就要面对繁重的学习压力。
在一些父母的头脑中，分数是评价孩子的惟一标准，能考上名牌大学的孩子就是好孩子，至于情感的
疏泄、自我的提升、个性的张扬，则全都被压抑到“爪哇国”里去了。
在这样的教育背景下，表面上孩子是听话的，内心却淤积着巨大的心理冲突。
承受得了的，会在上大学或工作以后，把冲突化整为零，慢慢消化掉；承受不了的，则在顷刻间暴发
出来，表现出这样那样的心理危机。
　　本书以作者接触到的一个个鲜活的案例为引子，剖析青春期成长危机的方方面面。
告诉少年朋友，该怎样面对并解决心理的诸多困惑，使自己独立、快乐地成长；告诉家长，在孩子的
成长过程中，该怎样为他（她）营造一个良好的成长空间，帮助孩子在生活中自然地化解压力和冲突
，使孩子的个性得到充分、自由的发展和完善。
　　帮助每一个危机中的孩子、困惑中的家长，这是作者的初衷，也是我们美丽的心愿。
为了这份心愿的完美无缺，案例中隐去了所有孩子的真实姓名。
　　我们期待着笔下流淌出的是一股股涓涓溪流。
溪流经过的地方，土地湿润了，小苗焕发出勃勃生机，孕育着即将绽放的花蕾——鲜花盛开的季节不
会远了⋯⋯作者2003年6月30日
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内容概要

　　《少男少女情绪问题（青春期成长危机）》以作者接触到的一个个鲜活的案例为引子，剖析青春
期成长危机的方方面面。
《少男少女情绪问题（青春期成长危机）》告诉少年朋友，该怎样面对并解决心理的诸多困惑，使自
己独立、快乐地成长；告诉家长，在孩子的成长过程中，该怎样为他（她）营造一个良好的成长空间
，帮助孩子在生活中自然地化解压力和冲突，使孩子的个性得到充分、自由的发展和完善。
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章节摘录

　　自卑感实际上是一种心理保护机制，但这种“保护”过于消极了。
长期被自卑情绪笼罩的人，不仅会使自己的心理活动失去平衡，而且也会引起生理方面的不良反应，
严重的自卑感还会造成人的心理变态，这对生活、学习和工作都有极大的危害。
但是，自卑心理并不是不可改变的，根据心理学提供的知识，青少年可以从以下几个方面着手加以克
服。
　　一、宣泄不良情绪自卑心理产生之后，人会觉得十分苦闷、孤独和忧伤，会固执地认为周围的人
都在鄙视、嫌弃和小看自己。
但有一点却往往没有被意识到：正是自己的自卑、孤立于人群之外，才使周围的人无法接近、了解和
帮助自己。
为此，有自卑心理的青少年朋友们不妨多与比较要好的同学、朋友或老师谈谈自己的内心感受。
倾诉内心的烦恼，抒发压抑的情感。
当消极情绪表露发泄出来之后，心情就会变得轻松和舒畅。
而且在这样的交流中，你会惊奇地发现：其实许多人也与你一样有自卑的时候，只是表现的程度不同
，处理的方法各异罢了。
这其中甚至还包括许多世界名人，如达·芬奇、拿破仑等，他们年幼时都曾经有过自卑心理，但他们
都努力地克服了，并取得了成就。
尤为典型的是日本前首相田中角荣。
他曾经是一名口吃患者，通过坚持不懈的努力，最后竟成为世界著名的社会活动家和演说家。
由此看来，有自卑感的并非仅有你自己，与别人相比，你不过是夸大了眼前所遇到的困难和痛苦的程
度，而没有看到自己在现实环境中的存在价值和能力。
　　二、转换比较对象有自卑心理的人总喜欢拿自己的短处与他人的长处相比，越比越觉得不如别人
，越比就越没有信心；有时还喜欢以他人为镜来认识自己。
因此，在克服自卑心理的初级阶段，最好尽量避免与比自己能力强的人在一起合作或活动。
以减少比较，减轻由此造成的心理压力和挫折感。
其实，我们每一个人都是生活在相互比较中的，这种比较可以给人带来自信，也可以给人带来自卑。
当它给你带来的是自卑时，你就应该学会用与自己比较来获得自信，也就是说，应该把视野从别人身
上转向自己，与自己的过去相比，肯定自己一天比一天进步，一天比一天成熟。
这是克服自卑、重建自信心的关键。
　　当克服自卑心理的努力初见成效后，应逐步学会正确而恰当地与他人比较。
正确的态度是，以比较来调节自己的活动，激励自己努力学习别人、赶上别人。
　　三、客观评价自己一个人不可能样样都比别人强，同样也不可能处处都比别人差，这就是常言所
说的“金无足赤，人无完人”、“尺有所短，寸有所长”。
如前边所讲，形成自卑心理的一个很重要的原因是不能正确地认识、对待自己，因此，要改变自卑，
还应该从改变认识人手。
“人贵有自知之明”，不仅是指能够看到自己的缺点，而且还包括善于发现自己的长处、肯定自己的
成绩。
不能因为自己某方面的能力缺陷而怀疑自己的全部能力，应该看到自己也有胜人之处；不要把别人看
得十全十美，把自己看得一无是处，要正确地认识到每个人都有自己的不足之处。
伟人之所以高不可攀，是因为你自己跪着看他们。
只要我们正确地认识和评价自己，勇于实践，你就会发现：别人所有的，自己也可能具有；别人能做
到的，自己经过努力也能做得到。
　　四、积极的自我暗示有一位具有严重自卑心理的大学毕业生，想考研究生，又对自己没有信心，
害怕考研落第被人笑话，最后，在同学的苦劝之中他才报了名。
临考试的前一天，他的自卑感达到了极点，躺在床上痛苦地想象着第二天自己从考场走出来时那灰溜
溜的样子，品味着落榜后灰暗绝望的心情，消极的心理几乎使他想放弃第二天的考试。
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但进了考场之后，他想，现在再悲伤害怕也无济于事，干脆豁出去算了，人家敢考，我为什么不敢？
别人不怕失败，我为什么要害怕？
说不定我还不比他们差呢。
这样一来，反倒让他增强了信心和勇气，紧张情绪得到了缓解，心理压力也减轻了许多，能力和才华
得到了充分的发挥。
最后在数十名竞争者中，他竟然夺得了第二名的好成绩。
这在考试前他连想也没敢想过。
他用自己的行动证明了自己并不比别人差，从那以后，他的自卑感大大地减轻了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　在独生子女越来越多的今天，孩子承受着父母太多的期望，从小就要面对繁重的学习压力。
在一些父母的头脑中，分数是评价孩子的惟一标准，能考上名牌大学的孩子就是好孩子，至于情感的
疏泄、自我的提升、个性的张扬，则全都被压抑到“爪哇国”里去了。
在这样的教育背景下，表面上孩子是听话的，内心却淤积着巨大的心理冲突。
承受得了的，会在上大学或工作以后，把冲突化整为零，慢慢消化掉；承受不了的，则在顷刻间暴发
出来，表现出这样那样的心理危机。
《少男少女情绪问题（青春期成长危机）》以作者王滨接触到的一个个鲜活的案例为引子，剖析青春
期成长危机的方方面面。
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