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前言

和谐是当今社会发展的主题，代表了民众共同的价值取向。
和谐也是中华民族的人文主题，天时地利人和、和为贵、家和万事兴⋯⋯都体现了中国几千年来老百
姓的共同梦想。
安宁、稳定的和谐环境是人类社会进步的基础，也是人类活动和生活的必要条件。
离开和谐，社会无从发展，个人得不到幸福。
一个时期的繁荣，无不是和谐的产物；而每一个动乱的社会，无疑都是不和谐的结果。
和谐社会的本质是指以人为主体的社会和谐发展状态，它包括人与自然之间的和谐、人自身的和谐、
人与人之间的和谐、社会结构之间的和谐四个方面的基本内涵。
社会的和谐就像小提琴四重奏一样，音阶尽管不同，但却表现出和谐、美好的旋律，而其本质在于人
的全面发展。
和谐这个词向来都是对家庭而言的，家庭是社会的细胞，有了千千万万个美满幸福的家庭做支撑，才
会有社会的整体和谐。
拥有一个和谐的家庭是每个人的向往，也是我们所应追求、并为之努力创造的。
家庭的和谐总能给人以宁静祥和的感觉、白头偕老的意境、幸福美满的结局。
一个家庭的生活涉及很多内容，但主要的无非以下几个方面：居家的安宁、婚育的美满、事业有成、
孩子的健康成长、老人的幸福安康等，它们包含了人类衣食住行等几个最基本的要素。
而处于青春期的青少年们，总会有或大或小的躁动，就好象歌中唱到的那样：“小小少年，很少烦恼
，无忧无虑乐陶陶。
但有一天风波起，忧虑烦恼都来了，一年一年时间飞跑，小小少年在长高，随着年岁由小变大，他的
烦恼增加了。
”然而，青春又是个多么美好的字眼，是个多么令人神驰的季节，生命的第二次诞生随即开始，它使
毛头小子成为肩宽臂阔的男子汉，使黄毛丫头变成婷婷玉立的少女，它的美丽又让多少青少年为之兴
奋不已。
这种躁动与兴奋对于整个家庭和谐的影响也是不可小视的。
有的父母甚至说：”他们的心，好像在往相反的地方奔跑⋯⋯”人的生命及其生物功能体现在身体和
思想两个方面，身体包括了身体器官和各个组成部分，思想包括所接受的教育以及由思想所指导的在
社会中表现出的行为：也就是说物质能量和信息能量二者的结合才能形成一个人完整的生命体。
宇宙万事万物，信息同源，程序相同，节奏相应。
天、地、人的各个部分均有相似的对应关系。
人处在青春期，正是身体和思想同时突飞猛进的时期，也是物质能量与信息能量需求最大的时期。
怎样去协调这生命的第二次飞跃，对于生命个体与家庭来说都显的尤为重要。
自然，解决问题要从问题的根本进行深入，想要为青春期破解密码就要解剖影响青春期的主要因素。
人类生活在自然界中，自然界存在着人类赖以生存的必要条件。
同时，自然界的变化又可以直接或间接地影响人体，而机体则相应地产生反应，属于生理范围内的，
即是生理的适应性；超越了这个范围，即是病理性反应。
这就好比人在青春期时常会有身体与心理的紊乱感一样，同是宇宙间星体运作的结果。
在本书中，以人为研究主体，深入探讨青少年的生活中常遇到的重大挑战，包括身体健康、亲子关系
、人际困扰、生涯定向等，为你破解青春期的密码。
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内容概要

　　青春期成长密码；解读性别差异；透析早恋现象；青春需要运动；习惯决定命运；⋯⋯青春是个
多么美好的字眼，是个多么令人神驰的花季。
然而处于青春期的少男少女们，总会有或大或小的躁动。
《青春期成长攻略》深入探讨青少年所面临的种种挑战，破解青春期成长密码。
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作者简介

李建军，美国南加州大学人体工程学计划主任，联合国教科文组织顾问（1998-2002），复旦大学客座
教授，马来西亚艺术学院客座教授。
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