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内容概要

　　《杰出青少年要培养的75种心理素质》对青少年在成长和学习中常见的困惑和烦恼进行了阐释和
破译，帮助读者更好地认识自己的内心世界，发掘自身的心灵潜力，进行自我调节与改变，逐渐培养
成熟、过硬的心理素质。
《杰出青少年要培养的75种心理素质》对青少年读者的帮助有以下几点：　　1.帮助青少年掌握一定
的心理卫生科学知识，正确认识心理问题出现的原因；　　2.帮助青少年学会冷静清醒地分析生活中
各种问题的因果关系，培养客观分析问题的能力；　　3.帮助青少年正确地认识自己以及自己生活周
围的人际关系，能够主动发现很多挫折和错误的主观原因和自身欠缺，在处理问题上能够采取对己对
人都负责任的相应措施；　　4.帮助青少年培养心理自我调节的能力，保持心灵的平和、安静、充实
和乐观。
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书籍目录

第一章　恼人的情绪第1节 逆反心理——为什么爱与父母唱反调?第2节 自卑的压力——你不是一只“
丑小鸭”第3节 虚荣的陷阱——被扭曲了的自尊心第4节 拯救孤独——有多少孤独可以承受?第5节 焦虑
问题——人生不是战场第6节 嫉妒的折磨——不要为别人的优点而不安第7节 面对妒火——当你被别人
嫉妒时第8节 战胜挫折——一次失败不能证明全部失败第9节 偏激之心——永远不要走极端第10节 不
再依赖——你是否也曾说过：“妈，快帮我⋯⋯”第11节 克服羞怯——羞答答的玫瑰静悄悄地开第12
节 自负克星——不可没有自负但不可过于自负第二章　学习的苦恼第13节 循序渐进——学习最忌急躁
心理第14节 勤于发问——好学多问不会被人笑话第15节 乐趣优先——培养兴趣最重要第16节 培养注意
力——注意力是智力活动的“组织者”和“维持者”第17节 想象之翅——人的想像力是怎样丧失的?
第18节 温故知新——遗忘是正常的心理现象第19节 以勤补拙——为什么有人认为勤奋学习是一件没面
子的事呢?第20节 承认失利——从明天起，我将不再是个差生第21节 我恨数学——有点偏科并不是什
么可怕的事情第22节 开学恐惧症——开学前要调整自己的状态第23节 学校恐惧症——你有厌学情绪
吗?第24节 轻装上阵——克服考试带来的焦虑情绪第三章　风雨中的美丽第25节 我是怎么了——从幼
稚到成熟的蜕变第26节 莫名的苦恼——从小女孩到小女人第27节 角色错位——男女有别。
顺其自然第28节 讨厌的诱惑——身材要好。
胃口也要好第29节 非常情况——爱美之心，人皆有之第四章　完美的友谊第30节 心爱的发型——学会
和同龄人交往第31节 靠近老师——学会和老师交往第32节 神秘的吸引——学会和异性交往第33节 同性
依恋——学会与同性交往第34节 跨越鸿沟——学会与长辈交往第35节 竞争的圈子——学会良性竞争
第36节 小团体现象——走出小圈子，胸怀更宽广第37节 寻找回来的世界——学会化解人际矛盾第38节 
讲正气而不是义气——学会拒绝别人的不恰当要求第39节 左右为难——正确面对作学生干部的困惑第
五章　陌生起来的世界第40节 亲子关系——血脉相通，更需沟通第41节 抽屉的钥匙——当你的小隐私
得不到尊重⋯⋯第42节 电话粥——不妨和父母分享你的电话内容第43节 顶嘴——不要消极顶嘴第44节 
有机会独处——其实你就想自己一个人待着第45节 望子成龙——理解父母的爱心第46节 冷暴力——学
会保护自己，更要爱护别人第47节 儿不嫌家贫——悦纳自我，包括悦纳自己的家庭第48节 直面离异的
父母——尊重父母选择新生活的权利第49节 心理断乳——当你从儿童期进入青春期第50节 让我如何靠
近你——打开面向继父母的心扉第51节 单亲家庭——不让家庭的失衡影响心理的失衡第六章　做回自
己第52节 找准位置——学会适应新的学习环境第53节 偶像崇拜——不要在“追星”中迷失方向第54节 
家庭挣钱法——理财是技能。
也是心理素质第55节 回归现实——和网络的虚拟世界保持距离第56节 书包里的秘密——警惕“口袋书
”里的污染源第57节 远离烟酒——从小养成好习惯第58节 拒绝毒——别做小小瘾君子第59节 电视孤独
症——别让电视害了你第60节 与暴力擦肩而过——当你遭遇校园暴力⋯⋯第61节 越算越慌——你迷信
吗?第62节 大声说出“不”——不单单是拒绝。
更多的是一种自我保护第63节 时间的主人——留一些时间让自己玩儿第七章　青春的误区第64节 情窦
初开——不要为接到情书而烦恼第65节 单恋——当一颗心敲打另一颗心第66节 早恋——莫让花儿开得
太早第67节 白日梦——幻想可点缀生命，但远方的云不能构成天空第68节 虚拟恋情——网恋、网婚皆
虚空第69节 恋师情结——学会调节“恋师”心理第70节 失恋——走向成熟的必修课第71节 性冲动——
一种正常的生理心理现象第72节 青少年性行为——偷尝“禁果”有恶果第73节 手淫——并不说明你很
坏第74节 性骚扰——勇敢地说“不”!第75节 性经历——如果发生了，就不要生活在阴影里
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章节摘录

　　现在中学生独生子女越来越多，随之而来的问题也越来越多：独生子女自私，做事喜欢“以自我
为中心，以个人利益为半径画一个圆”。
不关心他人。
不懂得体贴父母，不善于与他人合作，做错事不愿承担责任等等。
概括起来，就是不懂得为人处事。
　　产生这些不良的习性，是因为在家中，他们是家长心中的“宝贝”，做什么事大人都迁就，久而
久之养成了这种性格。
然而到了学校，和其他同学相处在一起．没有了别人的迁就，自己再不懂得迁就别人，矛盾自然就发
生了。
有时因为一些鸡毛蒜皮的事，就可能大打出手。
更有甚者，在课堂上顶撞老师，与老师发生矛盾。
　　现代社会分工越来越细，需要人与人之间密切合作才能完成一项工作，而一个人若不懂得如何与
他人合作，与他人相处，就无法在社会上立足。
良好的同学关系，不仅有利于生活、学习，而且有利于中学生的身心健康。
因此，中学生们都希望有一个良好的同学关系。
但由于一些主客观原因，中学生之间难免会出现磨擦、矛盾、冲突，造成关系紧张，思想上不愉快。
　　有的同学惧怕同学间的矛盾，认为人际关系好就是被周围的所有人喜欢。
这是一种完美主义的人际关系评价标准。
这个世界上没有一个人能被所有认识他的人都喜欢，因为我们周围的人各式各样，每个人都有不同的
价值观与行为准则。
　　相反，一个人若能真被所有认识他的人都喜欢，他得多么圆滑甚至虚伪？
由于现实中做不到让所有人都喜欢，持这种观点的青少年常对自己的人际关系做否定性评价，而且在
人际交往中还常常忽略他人对自己的称赞并习惯于把注意力集中在他人对自己的否定性评价上。
这样往往造成了同学问更深层次的矛盾。
恰当的认知应当是：人际关系好是被周围的多数人喜欢，是在大多数时候被大家喜欢。
　　还有的同学因为和其他人有矛盾，就觉得自己人际关系有问题。
其实，这个认识是上一个错误认知的另一种表现。
我们不能强求自己让所有人喜欢。
同样也没有理由要求自己喜欢所有的人。
那不仅是对自己的苛求，甚至有可能是对自己价值观与行为准则的否定。
恰当的认知是：如果你能友好地对待周围的人，你的人际关系就挺不错。
　　有些同学甚至认为想避免矛盾最好的方法就是：有求必应，只有这样才会有良好的人际关系。
其实，日常生活中，热心助人的人确实容易有良好的人际关系，但热心助人是有限度的，若不顾自己
的局限性一定要求自己有求必应．并认为不如此就会得罪甚至伤害他人，失去他人的友谊，那就是认
知歪曲了。
　　首先，没有必要做到有求必应，因为在他人的要求中，会有一些不合理的要求，如果你有求必应
，不仅会强化周围人向你提无理的要求，而且会剥夺你成长与发展所需要的时间和精力。
　　更何况，没有人能做到有求必应，因为每个人都有自己的客观局限性。
很多人不顾自己的条件，即使做不到的事也先应承、包揽，结果不仅使自己疲惫不堪，疲于奔命，而
且往往因为不能兑现自己的诺言而给人留下“不守信用”的印象。
　　要求自己有求必应和不限拒绝别人，是同一事物的两个方面，其核心都在于缺乏内在自信，不相
信一个人凭内在的精神力量一样可以吸引别人。
而认为只有靠给予别人物质上的帮助才有可能换取别人的友谊，结果常因未能做到有求必　应而内疚
并自责，从而引发心理障碍。
所以有求必应只会损坏人际关系，而热心助人也不等于有求必应。
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　　恰当的认知是：量力而行，向那些确实力不从心而又求助于你的人提供支持和帮助。
换言之，与人交往要雪中送炭，不要锦上添花。
　　所以，处理同学关系是一门艺术，不可简单粗暴，不能委曲求全．既要体恤别人，又要维持自尊
。
如果你这方面尚有缺欠，就要随时留心。
因为学会交往是人生中的重要一课。
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编辑推荐

　　在毛毛虫蜕变成蝴蝶的日子里，有一种比阳光、雨露和草叶更珍贵的养分，那就是——心灵的磨
砺与成熟。
若你能让自己的心灵强大起来，你就不可能不是一个强者！
　　什么是长大？
　　长大意味着——一只毛毛虫蜕变成了一只美丽的蝴蝶　　什么是成熟？
　　成熟意味着——能够以正确的方式迎接生命中的每一次经历　　因此，　　不必为学习而苦闷，
不必在成长中彷徨　　当你开始用微笑面对心海的汹涌波涛时　　你会发现——每一次驾着孤舟来拯
救你的都是同一个人　　这个人就是你自己！
　　若你能让自己的心灵强大起来　　你就不可能不是一个强者！
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