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前言

爱别人，只有从爱自己开始——懂得自爱。
自爱就是给自己一个生活的方向：我要使自己成为一个有爱心的人。
耶稣基督在两千年前就向人们阐述了一个深刻的道理：像爱自己一样爱周围的人。
青少年正处于美好的青春期，培养自尊自爱、自强自立是人生的关键期。
谈到自爱，很多中学生茫然地问道：“什么是自爱？
”自爱就是直面自己，与自己进行沟通；自爱就是认识自己，明确自己是什么样的人；自爱就是善待
自己，才能更好地帮助自己；自爱就是宠爱自己.正确爱自己的健康⋯⋯尼娜·拉里什曾说过：“我希
望，它有助于你和其他许多人更好地了解自己，容纳自己。
我也希望，你将全力以赴，以便有朝一日能够做到自爱，或成为一个有爱心的人。
我们需要你。
”可见，自爱在一个人的人生中所占的位置多么重要。
所以，亲爱的青少年朋友们，如果你对自己感到满意，那么就接纳自己吧，你会从自身获得热烈的赞
赏；如果你对自己感到失望，那么就接纳自己吧.你将得到自己最温暖的拥抱和最真诚的信任。
我们在爱自己的时候，应该更多地对自己向自己敞开心声，更多地接受自己的缺点，容纳自己存在的
不足。
如果一个人不爱自己的话。
他就不会爱别人。
自爱还是一个人得以生存和继续能否成功发展的精神上的力量。
自爱是一种人生的艺术，它在于即使觉得自己很讨厌自己、自己很笨或者⋯⋯你也要学会去热爱自己
。
但大家需要记住的是：爱自己在任何时候都不会伤害自己。
那只是暂时的失意低落，爱自己更不会庸俗自我。
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内容概要

　　爱自己——是一种责任，就像爱你的家人和朋友一样；　　爱自己—就像大家要吃饭一样。
了解自己，认识自己，不管别人怎样看你，你都是惟——的，你是一个有价值，值得爱的人。
　　⋯⋯　　　　爱自己，要爱自己爱的正确、爱的健康，要让自己自由，时时倾听自己和内在自我
对话，诚实的面对内心深处的各种欲望。
当我们能用这样的态度爱自己，就能真正了解爱的意义，而且有能力去爱其他人。
　　自爱——是你们人生中必不可缺的一堂课。
学会了自爱，才能为自己找到生活的方向
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作者简介

张智辉，女，1972年出生，大学讲师。
毕业于内蒙古师范大学美术教育专业，先后供职于内蒙古乌兰察布师范学校、内蒙古集宁师专。
十多年来，潜心于教育事业及佛学求索，心空志满.不为世俗名利所控所惑，简衣缩食，静心修身，为
教育事业和弘扬中国传统文化身当师范。
艰辛示志并矢志不改。
此作品是她静、精之作，愿能为青少年朋友的心灵修身提供帮助。
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书籍目录

上篇 爱自己，才能爱别人第一章 认识自己——迈向自爱第一步学会认识自己，步步迈向自爱，了解
自己理解自己!特莱丝曾说过：“人生最困难的事情就是认识自己。
”做到真正地认识自己其实不是一件简单的事情，而是充满了人生的荆棘与坎坷。
人最大的敌人不是去认识别人，而是去认识自己，做到真正地认识自己就是自爱的真实写照。
所以，青少年要迈向自爱的第一步，学会认识自己。
1．明确自己是什么样的人2．扮演好自己的角色3．相信自己一定行4．勇于突破自我,战胜自我5．学
会时刻分析自我6．走自己的路,让别人说去7．责任心——自我认知的起点8．给自己一个准确的位置9
．学会规划自己的人生第二章 善待自己——自爱者才能自助善待自己，调整心态，放松心灵，用自爱
之心照亮人生！
有位哲人说“学会自爱，就必须抛掉心中的自卑和自负。
”爱惜自己，不仅要善待自己的健康，更要学会善待自己的心情。
一个不懂自爱的人往往是过于自卑的人，在生活中往往受到严重挫折，心灵创伤打击，然后慢慢地迷
失自己。
缺乏自爱，尤其缺乏对自己心态的善待，一旦真的遇到失败或外界的阻碍，自己未加爱护的、脆弱的
自我概念就难免有崩溃的危险。
亲爱的中学生，懂得善待自己的心情，才能更好地帮助自己!1．让自己乐观起来2．失败是成长的机
会3．不能改变环境就改变自己4．阳光总在风雨后5．在困境中保持微笑6．经常反省自己7．放弃是另
一种获得8．困境即是赐予9．别为小事自寻烦恼第三章 宠爱自己——远离生活坏习惯爱自己，不是一
种放纵，要爱自己爱的正确、爱的健康!常常有人将宠爱自己当作自我放纵，这不是爱自己，而是恨自
己错误的自纵，实际上等于自恨，自我窒息，譬如暴饮暴食、烟酒过度、生活习惯不规律、完全不运
动、不吸收新知识、懒惰⋯⋯这些行为都是在虐待自己的身体、伤害自己，这样放纵，决不是宠爱自
己，而是恨自己，跟自己过不去，更是对自己的不尊重。
中学生朋友们，爱自己就要善待自己身体上，让自己健康精神上，让自己开心。
1．上网不要成瘾2．远离烟的危害3．喝酒会伤身体4．杜绝进入舞厅5．反对花钱大手大脚6．保证充
足的睡眠7．不要忘记吃早餐第四章 容纳自己——我自爱，我快乐对自己满意，那就接纳自己，你会
从自身获得热烈的赞赏!俗话说：“海川百纳，易于良生。
”此一时彼一时。
心就像是以往的海洋，可以容纳下许多美好的事物。
善于去容纳自己的人，其心情也是像江水一样清澈见底，像鱼儿一样快乐自由。
在内心最深处，接受不完美的自己，了解不完美的自己的力量，你才会快乐、勇敢地生活。
是把自己当作朋友，相知相伴?还是把自己当作敌人，百般挑剔?一念之差，可以使你愉悦人生，也可
以把你赶入地狱。
1．接受自己，别人才可接受你2．天生我材必有用3．别跟自己过不去4．把自己当作朋友5．善于发现
自己的优点6．换个角度看自己7．不要自我放弃下篇 像爱自己一样爱别人第五章 永存爱心——托起生
命的方舟爱心会让我们懂得生命价值的真谛，也懂得了生命的价值所在!爱心是人间永远开不败的花!
爱心是一首飘荡在夜空的歌谣，使孤苦无依的人获得心灵的慰藉；爱心是一种奇妙的力量，它可以传
递温暖，还能够创造奇迹。
当浮华给予我们过多欺骗，现实中的虚假几乎让青春的我们忘却了真实的存在，是爱心唤回了曾经迷
离的心，是爱心带给了青春的我们最纯、最真的感觉，它流露的是美的誓言，渗透的是人间永恒执着
的真爱。
让爱心永存每个中学生心中，托起大家生命的方舟!1．学会去爱，学会感恩2．呼唤爱心，让爱心永
存3．爱，意味着对人的尊重4．爱心暖流涌．处处有“关微”5．让爱心永存心间6．帮助别人，快乐
自己7．呼唤善良第六章 乐于奉献——为他人开一朵花人生的价值在于奉献，乐于奉献的人常为别人
开一朵鲜艳的花朵!奉献爱心，能体现自己的人生价值，更能让自己的心灵得到洗涤。
在这个纷乱复杂的世界里，惟一能够让大家维系在一起的便是爱心。
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⋯⋯第七章 施与之心——至爱的最高表现第八章 爱心活动——心相连，手相牵
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章节摘录

逮到了她，当时娇娇正在玩一种游戏。
回到家里后，父母严厉地批评了她，父亲还差一点动手打了她，但这些并没有让她改过自新，助长了
娇娇更叛逆的思想。
有时候，她半夜还会偷偷跑出去上网，其思想和行为都难以令家人和同学接受。
后来，妈妈带着娇娇去看了心理医生，经过医生的一番耐心开导后，娇娇终于说出了自己的心里话。
她说，自己一开始她只是觉得上网挺好玩的，但并没有影响到课业，可是后来看着身边的很多同学都
开始玩网络游戏，自己也开始跟着学。
再加上父母平时太忙，根本无瑕顾及自己，于是胆子就更大了，直到现在无可自拔。
有时候她也觉得挺对不起父母的，可是只是一到电脑面前，所有的愧疚就会一扫而光了，只想去玩。
娇娇的情况其实只是一个缩影，在全世界像她这样沉溺于网络的青少年数不胜数，这不仅是家庭的悲
哀，更是全社会的悲哀。
那么，到底是什么原因导致他们陷入网络中无可自拔呢？
心理学家认为有以下几点：1.生活没目标。
一位家长说道：“我家孩子现在每天都在上网，学习成绩差得没法说，马上要考试了他一点都不急，
他爸打过也骂过，可他还是依旧我行我素。
”有调查显示，这种沉迷于网络而放弃学业的青少年不在少数。
他们对学习、前途及未来没有希望。
只是试图在网络中寻找自己，逃避现实。
2.缺乏自信。
缺乏自信心的孩子一旦接触了网络，就会马上沉溺于其中，很难自拔。
这是因为网络游戏给孩子带来了成就感和自我满足感，这正是现实中无法找到的，也正是孩子需要的
，于是网络就成了孩子心灵放纵的温床。
9
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媒体关注与评论

只要人活着，绝不会消失的唯一情欲是自爱。
　　——卢梭自爱是我们必须珍藏的工具。
它好像是人类所需要的永恒的备用品；——它十分必要，十分可贵，它带给我们欢乐。
因此，我们一定要珍藏之。
　　——伏尔泰爱己者，仁之端也，可推以爱人也。
　　——王安石只要把自爱之心扩大到爱别人，我们就可以把自爱变为美德，这种美德，在任何一个
人的心中都是可以找得到它的根底的。
　　——弗洛姆那种只知自爱却不知爱人的人，最终总是没有好结局的。
虽然他们时时在谋算怎样为了自己而牺牲别人，而命运之神却常常使他们自己最终也成为自己的牺牲
品。
纵使人再善于为自己打算，却毕竟不能捆缚住命运之神的翅膀啊。
　　——培根
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编辑推荐

《自爱:化作春泥更护花》：爱自己就等于爱别人，爱别人就等于爱自己。
自爱为本，如有多余，当可行善！
爱自己——是一种责任，就像爱你的家人和朋友一样；爱自己——就像大家要吃饭一样。
了解自己，认识自己，不管别人怎样看你，你都是惟一的，你是一个有价值，值得爱的人。
爱自己，要爱自己爱的正确、爱的健康，要让自己自由，时时倾听自己和内在自我对话，诚实的面对
内心深处的各种欲望。
当我们能用这样的态度爱自己，就能真正了解爱的意义，而且有能力去爱其他人。
自爱——是你们人生中必不可缺的一堂课。
学会了自爱，才能为自己找到生活的方向——爱自己，才能爱别人。
大爱主义是人类最博大的爱。
大爱要从自爱做起，所谓自爱为本，如有多余，当可行善。
行善要少说多做，让爱心暖流涌，处处有“关微”！
像爱自己一样爱别人，这是人生的真谛，这是爱的升华！
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