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前言

心理世界是一个开放的世界，同时又是一个相对封闭的世界；心理世界是一个共性的世界，大家具有
心理的共同性，同时又是一个极具个性的世界，每一个人、每一位学生的心理都有自己独特的品质、
独特的内容、独特的表现方式。
只有进入到每一个心灵世界，才会感受到它的特点，寻求到最适合的应对策略与呵护要领。
    21世纪重要的是知识，比知识重要的是能力，比能力更重要的是心理素质。
随着社会的进步、科技的发展，人们面临的竞争愈来愈激烈，对每一个人的心理素质要求也愈来愈高
，因此，对青少年、中小学生而言，如何培养他们的心理素质，就显得尤为突出、至关重要了。
    有一句很通俗的话“人看小，马看跑”。
人的心理素质成长历程必须从小抓起，从青少年抓起，甚至从0岁开始。
人的心理状态如何，对于改变客观世界、改变历史乃至改变人生命运具有决定性作用。
有道是“谋职靠智商，升迁靠情商”。
一个人成功与否，心理素质是关键。
而影响一个人心理素质的因素很多，就人的因素而言，最主要的是四大因素，即家长、老师、伴友和
自我。
如果这四个方面都在为心理成长加油、都在为心理成长护航、都在为心理成长清障、都在为心理成长
欢歌，那么，我们的一代青少年心理成长历程定会是安全、稳健、欢畅的。
有了良好的心理素质，无论挫折多大、压力多高、环境多恶劣，都能应对自如、迎难而上、百折不挠
，最终获取成功。
本书正是为了增强中小学生、青少年朋友的心理素质与社会适应能力，把握好自己的人生命脉，从而
走向成功而写的。
全书共分8章，从心理分析、自身修养、家庭教育、人际交往、高考心理、网络影响、励志、成功要
素等方面人手，结合生活实际，针对不同人物、不同年龄、不同环境，向读者提供了心理呵护的思路
和方法。
力求融可读性、知识性、服务性与实用性于一体，为正在成长的中小学生及青少年朋友助力加油，为
处在情绪低谷的青少年朋友带来曙光。
希望读者在书中找到开心的乐园、努力的方向，使你心理健康、心情开朗、人格健全，为确立你的人
生目标不断进取。
    本书在编写过程中，我们广泛借鉴和吸收了国内外众多学者的研究成果，并得到许多热心同行的帮
助，王士才教授、李晶晶副研究员、刘航潮副教授、胡晓军副教授和周泰、乐虹讲师提供了很多信息
资料，蒋跃云、乐风荣、廖昌运负责打印，在此一并表示真挚的感谢！
    书中如有不当之处，欢迎读者批评指正。
    作  者    2012年2月于永州
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内容概要

蒋光清、罗四维编著的《中小学生心理呵护》以心理学基本理论为指导，紧密结合现代社会生活实际
和中小学生的心理特点，从自身修养、家庭教育、人际交往、高考心理、网络影响、励志奋斗与成功
要素等方面入手，列举各种事例，介绍了各种心理状态、情绪情感及其调节方法和呵护技巧。

它用爱温暖孩子的心灵，用理想与历练促进孩子的成长。
阅读本书，可为处在情绪低谷者带来曙光，为立志成才者提供精神食粮，对孩子的进步与发展具有积
极的指导作用。

《中小学生心理呵护》内容健康向上，阐述深入浅出，适于中小学生及其家长、老师阅读参考，可供
中小学校图书馆典藏公阅。
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    14.烦恼的摆脱
    15.怎样才能笑口常开
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    17.学会摆脱内疚
    18.保持良好的感觉
    19.忍者无敌
    20.战胜抑郁
    21.清除情绪“垃圾”，学会“心静”
    22.人生忠告，教你懂得生活
    23.克服急躁，持有耐心
    24.如何缓解心理压力
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中小学生心理呵护>>

    31.活着快乐为先
    32.做自己命运的主人
    33.做自己情绪的主人
    34.学会放松自己
    35.顺其自然，为所当为
    36.健康性格培养
    37.排除失落
    38.积极生活
    39.心态平了，路自平
第3章  家庭教育——怎样为人父母
  一、懂得你的孩子
    1.与孩子交心
    2.不要随便指责孩子
    3.其实你不懂我的心
    4.耐心解答孩子提出的问题
    5.有兴趣的学习
  二、爱的误区
    1.溺爱的极端表现
    2.溺爱的危害
    3.不要担心孩子吃苦
  三、赏识你的孩子
    1.赏识的本质就是爱
    2.孩子是渴望赏识而生的
    3.赏识使人成功，抱怨使人失败
  四、孩子的道德教育
    1.道德教育越早越好
    2.对自己的行为负责
    3.培养孩子的完美性格
    4.诚信培养在家长
    5.选择婚变勿忘子女
第4章  中小学生及青少年人际交往
    1.不善交际怎么办
    2.怎样搞好人际关系
    3.学会沟通
    4.学会交友
    5.克服害羞心理
    6.交往中用姿态表达内心世界
    7.学会道歉
    8.学会调侃
    9.近邻还要近交
    10.说出烦恼
    11.接受他人，承认他人
    12.增强人际交往能力
    13.智商与情商的辩证关系
    14.常怀感激
    15.学会表达
    16.你知道老人的需求吗
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    17.与不喜欢的人和谐相处
    18.情贵淡、气贵和
    19.倾听是沟通的桥梁
    20.沟通是上策
    21.别忽视与老人沟通
    22.容人之道
    23.过于敏感是人际关系的“绊脚石”
    24.如何创造良好的“第一印象”
    25.扮演好自己的社会角色
    26.你为何与别人合不来
    27.中学生如何搞好人际交往
    28.走出社交障碍的迷雾
    29.代际关系
    30.你会与人合作吗
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    32.说服他人的“战术”
    33.处世经典
    34.合作是永恒的
    35.人际交往的心理期待
    36.为人处世
第5章  高考心理调适
  一、应考心理调适
    1.控制考前情绪，保持适当的“紧张”
    2.调适高考心理，减少焦虑
    3.认真对待模拟考试，适应高考气氛
    4.掌握科学的学习方法，矫治“考试紧张综合征”
  二、高考期间的心理调适
    1.临考准备
    2.考试状态调整
    3.考试时应注意的几个问题
    4.应试中应避免的问题
    5.考试技巧
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  三、合理安排高考生活
    1.饮食安排
    2.作息安排
    3.家庭对考生的关心、理解和支持
第6章  预防电子游戏瘾与网络瘾——呵护心身健康
  一、电子游戏瘾
    1.病因觅踪
    2.临床表现
    3.危害
    4.防治沙龙
  二、网络瘾
    1.病因觅踪
    2.临床表现
    3.危害
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    5.案例说明
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    1.对自己持肯定态度
    2.给自己以勇气
    3.相信自己能行
    4.看准你的目标
    5.凡事要做计划
    6.学会忙与闲
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    14.善用自己的光环
    15.摆脱假设
    16.多想半步
    17.多走一步
    18.早年受挫是动力
    19.善待机遇
    20.挖掘潜能
    21.克服惰性
    22.人生不言放弃
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    33.信心是路
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    2.最根本的是做人成功
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    11.忠诚是走向成功的必备品格
    12.勤奋必会结出丰硕果实
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章节摘录

14.烦恼的摆脱    在人生的旅途上，有时不免要遇到一些烦恼，诸如高考落榜、工作困难、面临下岗、
子女读书就业、家庭矛盾，以及被人压制、受了冤屈，甚至对人生失去信心等，能否从烦恼中走出来
，忘掉烦恼，投入到学习和工作中去，这确实是我们应该思考的问题。
    人是有感情的，烦恼是由不顺心引起的，因此，在工作和生活中，有烦恼是很自然的现象，并不可
怕，关键在于如何对待。
正确的态度是摆脱烦恼，做一个达观者。
历史上不少名人志士，生活中都曾遭受过磨难和打击，但他们并没有因此而陷于苦恼之中。
相反，他们积极地生活，与命运抗争，在逆境中奋发，充分展示了一种事业至上和积极进取的精神。
摆脱烦恼，做个达观者，应从下面几方面人手。
    （1）要从思想上认识到被烦恼缠住的危害。
一个人如常被烦恼纠缠，不仅在工作上难迈步，还会干扰自己的生活，影响自己的健康。
烦恼会使人变得颓废、沮丧和消沉。
过度的痛苦和伤悲无异于慢性自杀。
所以，当你因生活事件产生烦恼时，要想得开要乐观；一时无法想开就暂搁一下，去干些别的事情；
与其陷在痛苦中，不如洒脱些去做该做的事情，这是一种超脱。
    （2）心中要有精神支柱。
这个支柱可以是你的计划、你的目标。
当你在失恋、失学，以及被人中伤后，都会感到绝望，甚至轻生。
而心中有目标的人，就有了精神支柱，他会想到事业，想到自己还要奋斗，还要为社会作贡献，为此
就会淡化那些引起烦恼的区区小事，烦恼就会离你而去。
    （3）提高认知水平。
热爱生活，正确对待生活。
有的人是由于不能正确对待生活中的波折而引起的烦恼，是他们对生活的本质，缺乏透彻的了解和真
正的认识，不懂得有些不顺心、不如意的事，是人生不可避免的。
他们总是幻想生活能够一帆风顺、事事如意，一旦遇到烦恼，就自我折磨，悲观失望。
如何对待生活，是一个人的人生观和认知水平问题，要热爱生活，对生活充满信心，要相信，生活总
是美好的。
    （4）学会调节个体感受与环境变化的不平衡。
当外界环境发生变化时，应动员自我心理的能量，改造客观环境，使其适应自己的需要；或改造个体
系统，使之适应变化了的环境。
两方面的改造应同时进行。
由此心理达到平衡后，烦恼也就消失了。
    15.怎样才能笑口常开    笑能松弛肌肉扩张血管，使心情开朗，能扩张肺活量，促进血液循环，造成
横膈肌、胸部与腹部三者之间的肌肉整体连带运动，增加血氧含量。
笑过之后，脉搏低于正常速率，骨骼肌松弛，通体舒泰。
笑的好处远胜于同等时间的慢跑、打拳、跳舞等运动。
“笑一笑、十年少”，笑对于人的身心健康有着其他活动不可替代的作用。
人生在世，实在有太多令人哭笑不得的事，如果让我们选择，我们应该毫不犹豫地舍哭取笑！
笑可以显示你的信心，笑也可以证明你的实力。
    我们要有一个笑的人生，对面临的困难和胸中的不满可以一笑了之。
笑有不同形式，有开怀大笑，嫣然一笑，面带微笑，纵情狂笑，笑不只是脸上好看，同时也可松解神
经、振作精神、驱散愁云、缓解紧张。
对人对事，都能一笑了之的人，永远不会患得患失，神经过敏。
笑是一种锐不可当的武器，没有其他粗言秽语比嫣然一笑更能使你的冤家对头心如刀割了。
对付侮辱的最有效方法就是淡然一笑。
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如果你的人生中能充满微笑，就是充满阳光，那么还有什么困难不能克服呢？
高兴的时候请微笑；不知所措的时候记住微笑；面对挫折的时候，也不要忘了微笑。
    16.凡事不要记恨    憎恨之情来得容易，它对人是一种痛苦的煎熬，使你备受折磨，终至耗损了健康
与快乐。
生活有曲折，社会有竞争，竞争有胜负。
胜者骄傲欣喜，败者沮丧羞愧。
当一个人失败时他的情绪有可能是内转的，恨自己不成器，怀疑自己；也可能是外转的，憎恨仇视那
个胜利者，或将失败归咎于一些自己无法掌握的因素，如外貌、年龄、你的上级、父母及家庭，这种
想法让你更痛苦也更懒散。
    别让憎恨耗损了你的精力，只有摆脱它，你才能向自己的目标迈进，才能更接近自己的理想，生活
也会更快乐。
真正伟大的人往往能主宰自己的性情，统治自己的心灵，能消灭憎恨，解除烦闷。
正如化学家用碱性来中和酸性一样，要运用快乐的解毒药来消除憎恨的情绪，用友爱来淘汰憎恨，用
善良来驱赶憎恨。
人应该像调节水温一样调整自己的思想，在水太热的时候就把冷水管的龙头打开，水太冷时就把热水
龙头打开，使沸水降温，使冷水升温，使水温保持在常温状态，情绪的调节也更应如此，当人将要产
生憎恨时，应立即调整自己，把恨转到友爱和平上来，这样憎恨就会自然消除。
    有了友爱，憎恨便不会存在，有相当一部分的人，不知道用善美去驱逐恶念，最后招致内心生恨，
如一位爱发牢骚的姑娘在写给她的朋友的信中说：“我永远记得，我新婚的嫂嫂和哥哥在我的生日那
天一同外出旅行，在l临走时连一句祝福的话都没有。
”得啦，毛病就在这里——“我永远记得”。
不管你有何种理由，憎恨总是不值得的。
潜在我们内心里的侮辱，永难平复创伤，它可损坏我们生活中许多可爱的事物。
憎恨这东西就像毒害我们血液的细菌毒素一样，影响甚至侵蚀我们的生命。
    有试验研究表明，患心脏病的人常常不是工作辛劳的人，而是抱怨工作辛劳的人。
常常埋怨人家，就是一种憎恨，常常心生不满也是一种憎恨，你是否生活在憎恨当中，如憎恨自己生
不逢时，憎恨自己怀才不遇，憎恨自己为什么得不到别人的青睐？
憎恨自己为什么不腰缠万贯；憎恨别人不理解自己⋯⋯    如何与憎恨作战，使自己生活在愉快当中，
要做到以下几点。
    第一，就是要确定憎恨情绪的来源。
而要坦白地检讨自己，十有八九，我们会发现其来源就是自己。
发现了憎恨的根由之后，就要设法祛除它。
最有效的便是忘记它，用理智去填平生活中的洼地。
    第二，是理解别人。
我们最常听到的一句话即“理解万岁”，有了理解，一切问题与怨恨都会迎刃而解。
    第三，是忘记自己。
大部分怨恨都是以自我为中心的，要排除怨恨，就要忘记自己，最好的方法便是帮助别人。
在助人中自己会得到快乐，与人为善，怨恨就无法立足，记住，不要让憎恨耗尽自己的精力，爱生爱
，恨生恨，这是永远不会错的。
    17.学会摆脱内疚    内疚是当人们做错事后的一种悔恨心理，超限的悔恨，会对人们的正常生活产生
极大的危害。
产生内疚的途径有两条，一条是残留下来的，另一条是强加给自己的。
    残留下来的内疚，是在人们非常小的时候经常感受到的，然后便被作为一种残留的孩子气式的反应
而一直被保留到他成人以后。
残留的句子包括“你再不听话，妈妈是不会喜欢你的”“你这样做是羞羞脸”，如果一个人使得他的
上司或他的衣食父母失望的话，那这些背后的含义仍然会导致伤感。
人们一直不懈地努力寻求他人的支持，因此，如果这种努力不曾成功，那么就会产生内疚感。
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    自我强加的内疚包括自我责备和自我憎恨。
或者说，也包括由于过去的一些行为违背了做人原则，而弄得自己无精打采。
一个人如果一味地内疚下去，并没有真心努力地去遵守这些原则的话，在任何情况下，内疚都是一种
愚蠢的、毫无益处的行为。
对既成的事实，你只是叹息、自责，那一丝一毫也不会改变。
内疚于事无补，要学会摆脱内疚，只有对自己过去不喜欢的事发誓绝不允许再发生类似事件。
从现在开始，将过去的事视为无法挽回的结局，要有另一种思维，那就是努力解决你要回避的问题，
便可消除自己内疚悔恨的心理。
还有就是无意中做了错事傻事，也没有必要捶胸顿足，不要气馁，不要找借口，这样并不能改变既成
事实，而应汲取教训力求下次做好。
    P32-34
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编辑推荐

蒋光清、罗四维编著的《中小学生心理呵护》是为了增强中小学生、青少年朋友的心理素质与社会适
应能力，把握好自己的人生命脉，从而走向成功而写的。
全书共分8章，从心理分析、自身修养、家庭教育、人际交往、高考心理、网络影响、励志、成功要
素等方面人手，结合生活实际，针对不同人物、不同年龄、不同环境，向读者提供了心理呵护的思路
和方法。
力求融可读性、知识性、服务性与实用性于一体，为正在成长的中小学生及青少年朋友助力加油，为
处在情绪低谷的青少年朋友带来曙光。
希望读者在书中找到开心的乐园、努力的方向，使你心理健康、心情开朗、人格健全，为确立你的人
生目标不断进取。
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