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前言

辛弃疾曾经说过：“少年不识愁滋味。
”真的是这样吗？
青少年时期真的就像大多数人认为的那样无忧无虑，是生命中最美好的时期吗？
我想，这个问题只有正处于青少年时期的我们才最有资格来回答。
我们这个群体并不是什么天生的乐天派，我们也有自己的烦恼和困惑。
俗话说：“家家有本难念的经。
”青少年又何尝没有难念的经呢？
诚然，青少年时期是我们人生中身心发育最快、最关键的时期，生命中最为烂漫的花季和雨季也都处
于这个时期。
我们既不需要像大人那样为生活而奔波，也不会像孩童那样无知胆怯，我们理应无忧无虑地享受生活
，可是，身心发展的不平衡却带给我们很多心理问题，让我们无法像别人想象的那样健健康康、快快
乐乐地成长！
一夜之间，我们的内心会发生翻天覆地的变化。
原本我们喜欢的事物，此时却成了我们厌恶的东西；学习和考试成了我们的天敌；生理上的一些变化
成了我们的难言之隐；对于异性的好奇让我们焦躁不安；原来很要好的同学如今却怎么看都不顺眼；
面前的困难和挫折总是压得我们喘不过气来；在家和学校一向都以做乖孩子为荣的我们却突然开始顶
撞父母和老师了⋯⋯一系列的变化严重影响了我们的身心，让我们根本无法用一种平和、平常的心态
去思维、去学习、去生活！
我们到底是怎么了？
难道我们真的陷入了什么怪圈？
我们常常这样自问，却总也找不到正确的答案。
事实上，我们并没有陷入什么怪圈，我们所遇到的心理问题是我们在青少年时期必然会遇到的问题，
每一个青少年在其成长的过程中都一定会遇到的。
这些心理问题会给我们带来不良影响吗？
答案是肯定的。
当然，这并不是说心理问题本身有多么可怕，而是因为我们无法凭借着自己的能力去很好地解决这些
心理问题，却又不想或者不敢告诉家长和老师，以致他们也不能及时地发现我们的心理问题，这样就
会延误我们解决心理问题的最佳时机，让这些心理问题慢慢地发展成心理疾病，最终变成我们青少年
成长的头号“杀手”。
难道我们就这样坐等着青春期心理问题演化成心理疾病吗？
我们就不能做自己的心理医生吗？
事实上，虽然青少年心理问题是不可避免的，但是，任何事物都是有规律可循的，心理问题也不例外
——我们完全可以从别人身上寻求借鉴，参照别人的经历来为自己把脉诊治，让我们在这个时期提前
做好预防工作，少走弯路，尽早走出心理的沼泽地！
为此，我们搜集了大量的相关资料，特意编写了此书，目的就是为了让广大青少年朋友在成长之路上
快乐出发、轻松前行！
青少年朋友们，丢弃所谓的成长的烦恼，全身心地去搏击人生、挑战未来吧！
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内容概要

　　辛弃疾曾经说过：“少年不识愁滋味。
”真的是这样吗?青少年时期真的就像大多数人认为的那样无忧无虑，是生命中最美好的时期吗?我想
．这个问题只有正处于青少年时期的我们才最有资格来回答。
　　我们这个群体并不是什么天生的乐天派，我们也有自己的烦恼和困惑。
俗话说：“家家有本难念的经。
”青少年又何尝没有难念的经呢?诚然．青少年时期是我们人生中身心发育最快、最关键的时期．生命
中最为烂漫的花季和雨季也都处于这个时期。
我们既不需要像大人那样为生活而奔波，也不会像孩童那样无知胆怯，我们理应无忧无虑地享受生活
，可是，身心发展的不平衡却带给我们很多心理问题，让我们无法像别人想象的那样健健康康、快快
乐乐地成长!　　一夜之间，我们的内心会发生翻天覆地的变化。
原本我们喜欢的事物，此时却成了我们厌恶的东西；学习和考试成了我们的天敌：生理上的一些变化
成了我们的难言之隐；对于异性的好奇让我们焦躁不安；原来很要好的同学如今却怎么看都不顺眼；
面前的困难和挫折总是压得我们喘不过气来：在家和学校一向都以做乖孩子为荣的我们却突然开始顶
撞父母和老师了⋯⋯一系列的变化严重影响了我们的身心，让我们根本无法用一种子和、平常的心态
思维、去学习、去生活！
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书籍目录

第一章打开青少年“心事之锁”——揭开青少年心理健康的面纱正值心理“断乳期”“小大人”仍然
很幼稚无法逾越的心理障碍人格畸形发展强迫症令我们不由自主心的“感冒”死亡让我们望而却步攀
比的旋涡玄幻小说的缥缈面纱暴力游戏是悲剧的罪魁祸首网络网住稚嫩的心手机不离手问题家庭带来
负面影响心门对父母闭锁易碎的“蛋壳心理”第二章学并快乐着——青少年学习心理综述从厌学到“
好好学习．天天向上”我是笨小孩依赖让我们独立难成行学习的烦恼记忆也要讲究技巧注意力不集中
，三心二意难成器思维之花的枯萎竞争是你死我活还是你活我也活过激心理障碍心弦需放松缺乏自制
力动力十足才能劲头十足兴趣是良师益友学会学习眼高手低是大忌第三章不做高分低能人——青少年
考试心理解析“考试病”侵袭青少年考试成了“紧箍咒”升学考试压力波及低龄学生轻轻松松面对考
试异性搭伴非良策面临高考要有一颗平常心心理素质的高低决定成败枕着平常心入眠为正常的考试反
应而紧张考前复习与临时抱佛脚沉着应对“拦路虎”答题的准确率的困惑你考试作弊吗“借分”之风
盛行高分与低能第四章青涩的果子摘不得——青少年青春期心理教育青春期突如其来对自身的发育心
存芥蒂多事的花季雨季过分注重外在美经受不住形形色色的诱惑骚扰让人苦不堪言嫉妒让我们备受折
磨恋师的泡影男女同桌成为“情侣”对异性的情感得不到恰当的释放正确对待异性交往自我意识的苏
醒全面了解青春期心理误区我们要知道的青春期四大矛盾心理青春期情绪特点第五章架起沟通之桥—
—青少年人际关系心理解读我们的人际交往误区认为友谊会影响自己的学业过于敏感的交际心理对人
际交往失望处理不好和同学之间的关系害怕与人交往自负让我们的交际圈不和谐功利之心不可有“老
好人”并不好过分强调公平言行举止欠妥当有意护自己的短喜欢背后议论别人不能为同学保守秘密第
六章在挫折中成长——青少年挫折心理教育不能正视挫折我们需要挫折教育挫折性人格简介都是压力
过大惹的祸挫折造成敏感性格挫折让心灵的天空黯然无光挫折让我们自伤挫折将我们推向犯罪的深渊
失败是当头一棒脆弱的虚荣心轻度的心灵创伤不容忽视有一种固执叫偏执一朝被蛇咬，十年怕井绳从
腼腆学生到问题少年仅一步之遥第七章找回健康的自我——青少年异常心理及其治疗青春期最突出的
心理特征叫“矛盾”解读逆反心理的心理构成沟通才是硬道理逆反也可让问题少年天天向上形形色色
的逆反心理和老师唱对台戏班干部成了眼中钉死党变成了死敌故意和父母作对负气离家出走明令禁不
止撞到“南墙”也不回头喜欢搞恶作剧喜欢标新立异喜欢冒险
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章节摘录

正值心理“断乳期”青少年时期是人生至关重要的一个十字路口，是一个尤为特殊的时期。
在这个时期，无论是在生理上还是心理上，我们都有了较大的变化——我们再也不像孩童时那么顽劣
无知了，各种意识已经开始在我们的头脑中慢慢地觉醒，并且引领我们不断地向成熟迈进。
生命的成长为我们带来了无尽的喜悦，让我们情不自禁地放声高呼：“成长万岁！
”可是，另一方面，生命的成长又给我们带来很多的烦恼。
因为我们毕竟是“青苹果”，这种似熟非熟的状态本身就是一种矛盾，因此，我们在心理上既有成熟
的一面，又有不成熟的一面；我们看问题的时候往往带有较大的片面性和局限性，这就直接导致我们
不能正确地对待前进道路中的困难和挫折，当然。
这跟我们的人生阅历有很大关系，我们一方面渴望独立，一方面又不完全具备独立的能力等，所有这
些矛盾和问题都直接影响着我们的健康成长。
因此，有人将我们所处的这个阶段形象地称为心理“断乳期”，可谓贴切。
如果这个阶段的心理问题处理不好，将直接影响到我们的身心健康。
林成森今年刚升入初一，刚刚从小学阶段过来的他简直像一只才出壳不久的小鸡，觉得什么都是新鲜
的。
他不停地为自己的成长欢呼，觉得自己从此以后就是一个大人了，终于不会再被那些高年级同学当做
“小孩子家家的”了。
他不禁将腰板挺得笔直，极力装出一副成熟、独立的样子来。
于是，曾经乖巧懂事的他现在开始嫌妈妈唠叨了，开始埋怨爸爸管得太严了；为了表示自己的独立，
他和爸妈较上了劲，爸妈让他往东，他偏往西，比如爸妈让他先做作业再看电视，他偏要看完电视后
熬夜写作业，甚至不写作业，因此，经常被爸妈训斥。
在学校里，林成森也开始问题百出，经常违反学校的纪律，不是在课堂上大声喧哗，就是不能处理好
学习和玩耍之间的关系，让自己在学习上处于被动地位。
林成森的这些不正常的表现让他变得非常自我并且很偏激，给他的学习和生活造成了很多不利影响。
其实，林成森身上存在的问题同样存在于我们大多数人身上——相同的年龄段让我们拥有相似的心理
，只是我们自己看不到自身的一些缺点和错误罢了。
不过话又说回来，这个阶段也是人生的一个必经之路，谁都无法逾越。
既然是这样，要想平安顺利地走过这一程，我们就需要从主观思想上作出努力，全面地看待自己的成
长，不要盲目地追求独立，一定要在自己力所能及的范围内做好自己该做的事情，绝对不可以为了表
现自己的独立而做出自欺欺人的可笑之举：我们一方面要逐渐减少对父母和老师的依赖，另一方面还
必须认真听取他们的合理建议，让自己在成长的道路上少走些弯路，让心理的“断乳期”成为我们健
康成长的一个标志，而不是我们成长道路上的“拦路虎”。
“小大人”仍然很幼稚自从我们不再被叫做儿童以后，就被冠以“青少年”之名，这个称谓有它的独
特性，它既不属于童年，也不属于成年，而是介于二者之间，这就决定了我们在生理上和心理上的特
殊性。
虽然不再像孩童那么幼稚了，但是和成熟的大人相比，我们却仍然是不成熟的未成年人，这也就决定
了我们在所谓的成熟背后依然明显存在着幼稚。
所以说，我们的成熟并不是真正的成熟，而只是成熟的一个开始。
然而，我们自己却并不这样认为，我们认为自己已经是大人了，处处模仿大人的行事风范，极力想让
我们的形象在父母和老师的眼里变得成熟起来。
因此，我们经常被大人们戏称为“小大人”。
之所以称我们为“小大人”，是因为我们的言行举止和真正的大人尚有明显的差距，我们的处事方式
还有相当大的局限性，看待问题也不能像大人那样全面透彻，反而常常因为自我感觉良好而犯一些低
级错误。
所以在大人们眼里，我们依然很“小”，我们的种种表现也仍然很幼稚。
英宁是初中三年级的学生，处在这样一个特殊时期，来自各方面的压力让她感到喘不过气来。
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由于面临着升学考试，父母和老师都对她要求得格外严格，她觉得学习已经成为一种负担，让自己不
堪重负。
因此，她渐渐对学习有了抵触情绪，甚至有了放弃学业的想法。
她认为，学习是为父母而学的，知识并没有多大的用途，尤其是听周围的人说学习好并不一定能找到
好工作，这更坚定了她放弃学业的想法。
于是，在一天早上，她骗父母说去上学，实际上却是偷偷地和同伴一起离家出走了。
刚开始的几天，她过得很快乐，觉得自己终于获得了自由，再也没有人在旁边逼着她学习了，可是这
种自由的生活很快就给她带来了烦恼，因为她必须面对一个很现实的问题——生存。
离开了温馨的家和慈爱的父母，英宁不得不自己张罗衣食住用行，这对一个尚未成年的人来说的确是
一大难题。
幸运的是，她很快就在一个小饭店里找到了端盘子洗碗的工作，算是解决了食宿问题。
然而，她毕竟还未成年，很快，繁重的体力劳动就让她感到了体力不支，她开始想家，开始想父母，
开始想自己做学生时的无忧无虑；她还在心里暗自发誓，如果能重回学校，她一定好好学习。
后来，她被父母找到并接回家中，正当她高高兴兴地准备去上学时，却意外地接到了被开除学籍的通
知——她因为旷课太多被学校开除了，对一个刚刚燃起生活希望的未成年人来说，这无疑是个晴天霹
雳。
英宁不禁为自己的年少轻狂感到后悔，可是一切都晚了，她不仅耽误了上学的时间，更错过了健康成
长的绝佳时机。
一步走错让她今后的生活处处被动，让她的人生处于劣势。
我们不能裹足不前，但也不能太超前。
有句老话说得好：“打药催熟果不甜，瓜熟蒂落瓜才香。
”这就是人生的真谛，也是我们成长的真谛。
只有认真地走好成长中的每一步，我们才能在人生的道路上不断走向成熟，走向成功。
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编辑推荐

青春少年快乐成长的必备守则，广大家长引导青少年健康成长的秘药良方！
《正在成长:青少年心理健康自助完全手册》将为大家提供全面可靠、合理健康的心理健康守则：青少
年如何保持自我心理健康；如何打开青少年的“心事之锁”；如何引导青少年正确学习；如何解读青
春特殊心理；如何架起亲子沟通的桥梁；如何帮助青少年找回健康的自我。
《正在成长:青少年心理健康自助完全手册》要点：打开青少年“心事之锁”——揭开青少年心理健康
的面纱学并快乐着 ——青少年学习心理综述不做高分低能人——青少年考试心理解析青涩的果子摘不
得——青少年青春期心理教育架起沟通之桥——青少年人际关系心理解读在挫折中成长——青少年挫
折心理教育找回健康的自我——青少年异常心理及其治疗
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