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前言

古罗马先哲西塞罗曾言，“一个人的品格比他的躯体更重要”。
现代人的“健康”内涵已远远超出身体的无病与强健这一范围了。
身心俱健才是健康的真正要义。
我们不妨把西塞罗的话再做拓展：除品格之外，文化格调、审美情趣、人文胸怀、思想操守、道德理
性、生命意识、自我概念、人际沟通能力甚至知识技能等都在广义的“心理”范畴之内。
没有健康的心理，何来它们的完善和发展呢？
可以说，良好心理素质的培养是时下正日益受到重视的人文教育中的最重要一环。
心理健康是人才素质的基础。
提高全民特别是年青一代的心理素质，开展科学而有效的心理健康教育，这在我们身处之时代似尤显
紧迫性和更具新特点。
市场经济的发展和新型网络媒体向人类生活各领域的渗透，已成为影响社会生活的最显著特征。
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内容概要

本书围绕高中生学习、生活的特点，从心理学的视角分别探讨了高中生面对网络的诱惑、考试的压力
、未来职业的选择、情感的朦胧与困惑等热点话题。
全书不仅包含话题探讨，还配备了心灵体操，以供阅读者进行小练习，为高中生释疑解惑的同时，也
是帮助他们认识自己、理解他人的实用手册。
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作者简介

崔丽娟，任教于华东师范大学心理与认知科学学院，基础心理学博士，应用心理学副教授，中国社会
心理学专业委员会委员，上海市社会心理学会副秘书长、常务理事。
作为课题负责人先后主持了全国教育科学项目、教育部人文社会科学规划、上海市哲学社会科学等十
多项研究课题。
出版心理学著作20余种，其中《心理学是什么》一书，分别在大陆、香港和台湾出版，并获得第八届
全国优秀青年读物一等奖、第六届国家图书奖提名奖。
在心理学、教育学杂志上发表有关青少年研究论文20余篇。
李思霓，现于华东师范大学心理与认知科学学院攻读应用心理学硕士研究生学位，华东师范大学心理
咨询中心校内咨询师。
参与了多项有关青少年心理成长的课题研究，研究结果在心理学与教育学杂志上公开发表。
还参与撰写了《爱情心理学》  (华东师范大学出版)一书。
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章节摘录

第一章 有你真好9月9日 大雨心情不好雨一直在下，不知道什么时候能停。
开学才一个礼拜多，这雨就一直下，下个没完，心情烦躁，真想出去走走。
妈妈昨天剪头发了，早上吃早饭的时候，我盯着妈妈看了好长时间，又想笑又觉得可惜地说道：“没
想到变得这么短了。
”我妈妈有着一头长发，虽然44岁了，可是看上去一根头发都没有白，也许有白头发，可是我相信，
什么人都是有白头发的，难免要长一两根杂毛嘛！
“是啊，不知道怎么搞的就变得这么短了！
”“挺好看的，妈，你显得年轻了。
人家书上写了，女人过了35岁就不宜留长头发了，大概是什么皮肤和长发不配了，皮肤比较粗糙。
又有皱纹，头发长长的终归是不好的吧？
嘿，我不知道，你问爸！
”爸爸，这人从来都不注意我妈妈变成啥样了，他在闷头吃早点。
有那么香吗？
不就是礼拜六，休息了，妈妈有功夫煮上一个小时的粥嘛！
“剪了挺好的！
”爸爸傻傻地说。
妈妈不笑了，大概是我们说错了话！
“安安，妈剪头发就是要让你也剪了，给你做个榜样，上高中了，每天都梳来梳去的，哪有心思学习
呀，而且头发也占脑子营养呀！
”我妈就是这样，啥事都能牵涉到我的学习上。
刚刚中考过，又是刚开学，就要套上“小夹板”吗？
总得让我轻松轻松吧！
我就不剪，现在不留头发，以后老了就没机会了！
啊呀，不好怪不得妈一天都不高兴，我早上说错话了。
我干吗说皮肤粗糙之类的话呀，妈听了一定不高兴，爸也真是的，还说了挺好的，分明很赞成我的胡
说八道嘛。
他就是不会说“你妈咋样都好看！
”之类的话！
礼拜五我们上语文课的时候，语文老师建议我们坚持写日记，她说，特别是对于那些文笔不太好的同
学（好像是特别对我说的一样，当然她还不认识我呢！
），如果能够坚持在高中三年写日记，以后肯定一辈子都写得一手好文章，贵在坚持。
她就是这样坚持的！
我挺喜欢这个语文老师的，她姓孙，刚刚大学毕业一年，长得挺难看的，很少见到有这么难看的老师
，个子矮矮胖胖，乍一看没有脖子，好像脑袋直接放到了肩膀上（这么说可能不太尊敬她吧，可是我
们同学都觉得是这样的）。
但她上课挺有水平的，看久了，也不觉得难看了，可能以后还会发现她挺耐看的呢？
她说：“我手写我心。
”不像别的语文老师，就想着，高考高考，干吗那么焦虑呀？
高考还远着呢！
再说，又不是他们去高考！
小令她们的语文老师，就跟她们说，要好好写文章，将来高考肯定没错。
还好，我们老师不是这样的。
可我妈说，小令的语文老师比我们的好。
我的文笔很差，我很想听我们语文老师的话，每天坚持记日记，可我只会记流水账。
可是确实是这样的，今天确实没有发生什么嘛！
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天呀，我用了两个“确实”，肯定是不成文法的。
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编辑推荐

《了解你自己(高中生必读)》以学生的心理健康为视角，探讨了高中生德与智发展过程中的困惑与疑
问。
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