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内容概要

　　《护航绚烂青春路：中学生心智发展与心理健康》选取31个中学生成长阶段可能面对的各类问题
，由专业心理专家为你揭示成因，提供对策，教家长及孩子有效应对常见心理问题，书写孩子圆满人
生。
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作者简介

吴明霞，心理学博士。
现为西南大学心理学部应用心理学系副主任、副教授、心理咨询与辅导方向的硕士生导师；在应用心
理学系、心理健康教育研究中心从事心理治疗、心理健康、精神分析方面的临床诊治、督导、教学及
科研工作。
发表论文50余篇，编写了多部大学生心理健康教材、大众心理健康读物。
目前担任重庆心理学学会副秘书长、重庆市社会心理学会心理咨询专业委员会主任、西南大学心理学
部心理健康教育研究中心下属的心声咨询室主任、咨询督导。
 齐晓栋，哈尔滨师范大学教育科学学院心理系讲师，西南大学心理学部博士在读，从事儿童发展、心
理健康教育等方面的教学及科研工作。
在《心理发展与教育》《中国临床心理学》《中国特殊教育》等杂志发表论文若干。
与人合著、参与编写多本心理健康教育相关教材及科普读物。
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书籍目录

第一篇初中篇 第一节 我的身体，我爱护／2 ——如何正确对待初中女生生理发育及保护 第二节 我的
青春，我的痘／9 ——如何缓解青春痘的烦恼 第三节 我是中学生了／16 ——如何适应小学升入初中的
变化 第四节 张开想象的翅膀／23 ——如何培养想象力 第五节 我怎么总走神／30 ——如何培养注意力 
第六节 我的时间似流水／37 ——如何管理时间 第七节 扬起学习的风帆／45 ——如何才能爱上学习 第
八节 何处觅知音／53 ——如何与同伴交往 第九节 老师不是老虎／60 ——如何与教师交往 第十节 朦胧
的情愫／67 ——如何正确处理和异性同学之间的关系 第十一节 我是有毅力的小超人／74 ——如何培
养意志行为 第十二节 我是乐天派／82 ——如何让自己学会快乐 第十三节 我是谁／90 ——如何认识和
欣然接受自己 第二篇 高中篇 第一节又生病了／100 ——如何认识学习压力下的身心疾病 第二节 谁说
女子不如男／107 ——如何认识学习中的性别差异 第三节 神奇记忆术／115 ——如何有效记忆 第四节 
与众不同的眼光／125 ——创造性思维的培养 第五节 走出学习的迷宫／132 ——如何掌握有效的学习
方法 第六节 今日事今日毕／140 ——如何克服学业拖延 第七节 不要比谁的拳头硬／148 ——如何正确
处理人际冲空 第八节 考试不再是噩梦／154 ——如何应对考试焦虑 第九节 塑造“阳光心态”／160 —
—如何应对抑郁情绪 第十节 我的未来不是梦／168 ——如何规划自己的职业生涯 第十一节 我就是一
个火药库／175 ——如何表达愤怒 第十二节 大家强才是真的强／182 ——如何培养竞争与合作精神 第
三篇家长篇 第一节 放手，也是一种爱／191 ——如何培养孩子的责任感 第二节 爱在心头口难开／198 
——如何与青春期的子女谈性 第三节 妈妈们的考前辅导／208 ——父母如何应对孩子高考 第四节 面
对追星，堵不如疏／218 ——如何对待孩子的追星现象 第五节 心怀温暖传承爱／225 ——如何培养孩
子的感恩心 第六节 当青春期碰上更年期／233 ——如何跨越“代沟” 参考文献／240

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<护航绚烂青春路>>

章节摘录

版权页：   对事不对人。
批评人应尽量准确、具体，对方哪件事情做错了，就批评哪件事，而不能一棍子打死，以一件事来论
及整个人，用“从来”“总是”“无可救药”等言语来全面地否定对方。
 批评前营造一个好的氛围。
批评他人的目的是为了帮助对方认识错误、改正错误，而不是要制服别人，更不是为了显示自己的能
力。
所以批评前应营造一个让对方容易接受的氛围，以免对方产生逆反心理。
比如，在批评别人时，可以先讲自己的缺点和错误，这样就能给对方一个“金无足赤，人无完人”的
暗示，就不会有损害面子的顾虑了，从而更容易接受我们的批评。
 以真诚的赞美作为开头。
批评前略微地给予赞扬或恭维，对方就不会觉得很没有面子，甚至还会认为自己功大于过，从而对批
评更容易接受。
 批评最好在单独相处时提出。
批评不应在公众场合进行，否则，会使对方感到尴尬，受到伤害，增加心理负担。
 提供解决方案。
如果在指出对方错误的同时，还能帮助对方拿出改进方案，这样批评的效果会更好。
例如，一个同学粗心大意，不是忘记带笔，就是忘记写作业，我们在指出这个问题的同时，可以给他
一个建议，做个备忘录，时时查看，就不至于丢三落四了。
 4.学会表达，学会求助 当我们不满意对方的行为或有自己的想法时，要勇敢地表达出来。
这并不是驳对方的面子，而是为彼此创造一个沟通的重要机会，否则，对方就不能了解我们的想法，
久而久之，隔阂会越来越大。
同时，当自己遇到困难时也要学会求助，求助并不是一件丢人的事情，只是一种合作方式。
别人有难要帮，自己有难也要学会求，这样在帮与被帮的过程中彼此才能加深感情。
当然，获得帮助后应怀有一颗感恩的心，虽不必时时记挂在心，但真诚地表达谢意还是非常有必要的
。
 5.学会保持距离，学会交往有“度” “物极必反”是极富哲理的语言。
同学间的交往也是如此，交往过密，时时形影不离，没有一点个人空间，反而容易出现裂痕。
“距离也是一种美”，只有把握适中的“度”，才能使同伴间的友谊成为永恒。
这个“度”的把握可以在交往的过程中多体会。
比如，如果你的朋友不开心了，你觉察到了，问了几次他都不肯说，那么就不要穷追不舍地打破砂锅
问到底，可能他觉得你帮不了他，或者他自己能解决这个问题，或者他还没有准备好要和你分享这件
事情，要留给彼此独立的空间，不要觉得是好朋友就一点秘密都没有。
 6.学会“功利”交往，学会互惠互助 在卡耐基成功人际交往的思想中，很重要的就是要遵循心理交往
中的功利原则。
尽管每个人具体的交往动机各不相同，但最基本的动机就是为了从交往对象那里满足自己的某些需要
。
所以，我们不必追求所谓的“没有任何功利色彩的友情”，当你发现朋友和你交往的过程中希望从中
得到某种好处的时候没有必要义愤填膺，要知道交往的双方在互动中都能获得满足才能保证交往的持
久，只要这种“功利”是在你能接受的范围内，就没有必要苛责，甚至适当的“小恩小惠”反而能增
进友谊。
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