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前言

　　从来没有人说青年不重要，相反，有太多寄语或者赞美青年的说辞。
三十而立，是我们的文化寄予青年的厚望。
但是，当代青年的处境其实有些尴尬，他们夹在青春期和成年期之间。
回首，无忧无虑的少年时代已经过去；前望，功成名就的知命之机尚未到来。
每个时代的年轻人，都在激烈的竞争中追赶机遇，在多元文化的碰撞中找寻自我，寻找而立的支点。
　　如果说人生是一次伟大的远航，那之前的学习和生活，更像是起航前的训练。
而到了青年期，真正的航行开始了。
我们需要对自己的航程负责，并且必须独自面对途中的各种风浪：身心的冲突、职场的适应、婚姻家
庭的洗礼⋯⋯需要用尚不宽厚的嗓音，发出成人的挣扎与呐喊。
这本书的作者们，基本都是青年人，其中的艰辛与彷徨，感同身受、心有戚戚。
我们一边为了生存，努力适应着社会的需要，一边又因为害怕理想蜕变成幻想而犹豫思索。
在找寻幸福、辛苦经营的旅途中，各种困扰和问题犹如试炼的路障，在制造麻烦的同时，让我们体验
到长大的疼痛和喜悦。
这些疼痛和喜悦，成为本书得以“生产”的起点。
所以，这是一本写给我们自己，以及所有在跋涉的年轻人的书。
　　本书从心理学的视角，分析总结了24个青年常见的心理困扰，以期读者能够从自己或身边的人的
行为表现中判断是否存在这些困扰。
然后，从社会、生理、心理上多层次地揭示其成因，力求让广大青年朋友了解问题的根源，认识真实
的自己。
继而在前面分析的基础上，有针对性地提出了具有操作性的自助策略，力争让青年朋友能据此解开心
结，劈波斩浪，以更具活力、更有勇气的姿态，积极稳健地成就自我，强大内心，过更有质量的生活
。
最后，在每章的结尾处，我们精选了一些富有启示性的名言佳句，以升华主题、启迪心灵。
　　全书根据青年心理困扰的内容分为身心篇（共7个主题）、工作篇（共4个主题）、性篇（共3个主
题）、人际交往篇（共3个主题）以及恋爱婚姻篇（共7个主题）。
一个主题为一节，每节包含5个版块：案例导人、问题行为表现、原因分析、专家支招、名言佳句。
　　本书的最大特色是集科学性、操作性和生动性为一体。
所谓科学性是指全书的内容均依据心理学相关理论，数据来源都有依据，能够反映客观规律；所谓操
作性主要体现在行为表现这部分的实际诊断和专家支招这部分的实用方法。
所谓生动性是指本书的案例皆来源于现实生活，问题行为表现部分的内容来自于对青年日常心理困扰
的概括和整理，都颇接地气。
在文章风格上，则尽量使用生活化的语言阐释心理学的原理，提出解决策略，有如促膝夜谈，平易畅
达，娓娓道来。
　　本书由吴明霞任主编，安晓鹏任副主编。
各节的撰写者分别是：身心篇第一、二、三、五、六、七节，安晓鹏；第四节，楚喆。
工作篇第一、二、三节，安晓鹏；第四节，谷萌。
性篇第一节，安晓鹏；第二节，王红柳；第三节，杨艺馨。
人际交往篇第一节，马惠君；第二节，楚喆、马惠君；第三节，廖红梅。
恋爱婚姻篇第一节，廖红梅、王莎莎；第二节，黄俊峰；第三节，楚喆；第四节，周雪朋；第五节，
张义群；第六节，王莎莎；第七节，李雄。
本书由吴明霞、安晓鹏提出理论框架，全书的修改、统稿及定稿工作由吴明霞承担。
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内容概要

　　青年时期属于人生的关键阶段，直接影响着我们每个人的人生品质。
在这个阶段，有焦灼，有困惑，也有无法言语的痛，我们该如何顺利度过？
　　《惠民小书屋丛书·心理健康系列·寻找而立的支点：青年常见心理困惑及应对》从心理学视角
，总结分析了24个青年常见心理困惑，有针对性地提出具有操作性的自助策略，帮助我们以更具活力
的姿态，带着勇气，塑造优秀与完美的自我。
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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
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学》等课程。
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章节摘录

版权页：   （1）从“孩子”到真正的成人 结婚，意味着我们真正长大成人，不能像小孩子过家家一样
，一遇到问题就不把家当回事。
比如，不做饭、离家出走、给对方父母脸色看、拿孩子出气等。
更不能将“离婚”挂在嘴上，时常拿出来说，当然更不要有“说不过日子就立马离婚”这样的做法了
。
 （2）树立起当家做主的意识 当我们成为一个新家庭的男女主人时，凡事不能依赖长辈替我们做好，
要逐渐学会规划整个家庭的成长，把家经营得温馨、和谐，这就需要我们做好以下方面。
 ①财政收支预算，具体包括两个人的收入，收入的发展空间，基本生活开销，买房买车、休闲娱乐、
学习深造、养育子女、孝敬父母的花费等。
 ②孕育下一代，包括是否要孩子，如果要何时生孩子，孩子出生后怎么养育、教育等。
 ③赡养老人，照顾好老人身体的同时，尽量使老人的精神生活也过得好。
 ④两口子的感情，包括两个人彼此的关心交流、支持鼓励，矛盾冲突的解决，爱的表达和满足，信守
对婚姻的承诺，不玩婚外恋、一夜情等。
 3.注意几个婚姻的危机点，提前做好预防工作 所有的婚姻，到了一个阶段都不可避免地会出现一些危
机。
那么，婚姻中到底有哪些危机阶段，在这些特殊阶段，我们该如何做好预防工作呢？
 （1）新婚阶段的磨合危机 就像新车需要磨合一样，刚走人婚姻的小两口也需要在方方面面进行磨合
。
比如，适应彼此的饮食习惯、作息规律、休闲娱乐爱好、沟通方式等，调整彼此在买房、买车、教育
子女、消费等方面的观念。
 （2）孩子出生后的角色转换危机 孩子出生后，两个人不仅要在饮食、作息、性生活、工作等方面进
行变动，还要从心理上进行调整，认识到自己已经是一位父亲或母亲，所言所行能够为孩子负责。
 （3）“七年之痒”危机 “七年之痒”并不一定指7年的婚姻生活，而是指婚姻进入了一段无聊乏味的
平淡期。
可能是7年，也可能是10年，当然，对于某些夫妻来说，也可能是两年。
在这个阶段，夫妻双方渴望寻求新的刺激，容易发生婚外恋、一夜情。
所以，这个时期夫妻两人尤其要注意把生活过得生动、有趣。
可以送些特别的礼物，给配偶制造点意外惊喜；丰富性生活的内容，改变一贯的性生活方式；去一些
有特殊意义的地方过二人世界等，让彼此重新找回心跳的感觉。
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