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前言

古往今来，人人都希望健康。
因为健康总是与家庭的幸福、学业的成功和社会的发展联系在一起的。
处于社会急剧转型期的今天，求学、人际、前途等各种压力纷至沓来，人们的心灵正饱受着各种问题
的困扰，心理问题越来越受到广泛关注。
心理学家的统计表明，在人群中，80％的人在不同的年龄阶段，甚至一生均存在着不同程度的心理疾
病、人格缺陷和习惯性不良行为。
如何保持健康的心理、健全的人格、成熟的心态，已成为现代人必须面对的人生及社会问题。
人们都说儿童青少年时期是人生最美好的时光，但在这一阶段他们承载着巨大的压力。
在学校里，他们总是试图表现的得体和期待被大家接受，同时还在努力地探索自己到底是谁。
走进社会后更是压力重重，造成极大的心理负担，以致严重地影响着身心健康。
让我们面对这个事实吧，儿童青少年时期也是非常让人有挫败感的！
心理学是研究人的科学，无忧的物质生活、空前的学习压力、紧密的亲情缠绕是当代青少年的生活写
照。
青少年有许多疑问：我的快乐在哪里？
我的痛苦源于什么？
我为什么要活着？
因为不了解他们内心真正的需求，疑惑的父母也要问：我的孩子怎么了？
我的教育错在哪里？
现在的孩子的内心世界是什么样的？
应该怎么和他们打交道？
21世纪，社会对青少年心理素质的要求可概括为四个要点，即：独立性、合群性、创新性和开拓性。
如果缺少其中某些素质，就可能难于承受未来的竞争。
可以说，影响青少年最大的问题是心理问题，对健康危害最大的疾病是心理疾病。
大家都知道大脑是人体的总司令部，如果从这里发出的指令是正确的，那么人体的活动则处于正常的
“轨道”。
从生理的角度看，则一切相安无事，机体健康，百病难侵。
本书由多名心理学专家在整合大量的心理学资料的基础上编撰而成。
全书共分9章，分别对家庭关系、不良隋绪、不良嗜好和怪僻等一系列常见的心理问题以及儿童心理
、青少年心理等方面常出现的问题进行了阐释和剖析，并就这些心理问题的治疗与保健方法作了详尽
的说明。
探究青少年成长的心径，揭示他们内心的奥秘，挖掘他们问题深层的根源。
这本书是一扇窗，透过这扇窗，可以让青少年看到自己波动的情绪下涌动的暗流；让父母看到青少年
的心灵深处，了解青少年最需要什么；让老师看到青少年行为问题的实质，理解青少年的困扰！
对儿童青少年的家长、中小学教师和其他青少教年教育工作者也极有参考价值。
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内容概要

本书是青少年茁壮成长的最好礼物，指引青少年渡过人生关键的十字路口。
探究青少年成长的心径，揭示他们内心的奥秘，挖掘他们问题深层的根源。
     这本书是一扇窗，透过这扇窗，可以让青少年看到自己波动的情绪下涌动的暗流；让父母看到青少
年的心灵深处，了解青少年最需要什么；让老师看到青少年行为问题的实质，理解青少年的困扰！
对儿童青少年的家长、中小学教师和其他青少教年教育工作者也极有参考价值。
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章节摘录

第一章 父母为什么烦恼孩子的最大问题是心病为了避免孩子出现精神障碍，让孩子健康地成长，我们
做父母的应努力帮助孩子在日常生活中学习和掌握各方面的生活技能。
专家解释，所谓的“生活技能”，是指一个人的心理社会能力；是一个人有效地处理日常生活中的各
种需要和挑战的能力；是自身能保持良好的心理状态，并且在与他人、社会和环境的相互关系中，表
现出适应和积极行为的能力。
根据孩子性格的不同，可以具体表述为以下几种能力。
了解孩子自身的特点，培养孩子自我认识能力。
儿童、青少年一般对自己长处和短处不了解，对自己的个性和特点认识不到位，对将来的目标心中无
数，往往是我们做父母的让干什么就干什么，更有的孩子只是看到自己的缺点，对自己的所谓“短处
”产生自卑心理。
如果孩子对自己没有一个正确的认识和客观的评价，那么，一旦在遇到挫折和竞争的时候，就容易产
生心理失衡。
因此，要让他们明白每个人都有优点和不足，只有看到自己的长处，才能培养乐观健全的个性。
正确认识自己并不是一件简单的事情，所以，首先让孩子要懂得客观地评价自我，有客观明确的生活
目标，这样他们才能在快乐的情绪中循序渐进，健康成长。
让孩子认识到自己的情绪，培养缓解压力的能力。
儿童、青少年由于生活经验不足、承受能力有限等种种原因，对自身的情绪有时难以把握，在遇到困
难和矛盾的时候可能不会调整和控制自己的情绪，造成没必要的烦恼和冲突，而长期的情绪压抑更是
精神疾病的基础。
因此，要培养他们学会缓解精神压力，尤其是对一些情绪压抑的事，要教育他们懂得和学会宣泄和放
松，这样才能保持心理平衡和良好的心态，这样不仅使他们从心情上得到愉快，而且当他们在遇到困
难时有能力做出冷静的处理。
学会倾听和表达，培养良好的人际交往能力。
让孩子认真倾听他人谈话和意见，使用恰当的语言同他人交流和沟通思想，这种“听”和“说”的技
能是人际交往的重要环节。
很多儿童、青少年在与人交流时，不注意他人的讲话或表现出不耐烦和不理睬，使人感到不尊重他人
，排斥他人；有些儿童、青少年不愿意讲自己的心里话，表达自己的时候缺乏自然坦诚的态度，妨碍
了与他人的沟通，这样，由于长期的听不进去，说不出来，很容易把自己封闭在一个小天地里，造成
独来独往、孤僻苦闷或固执偏激，最终成为不受欢迎的人。
我们做父母的要帮孩子在与他人交往时恰当地运用言语和非言语进行自我表达，表达自己的观点、愿
望和需求，避免不必要的误解和猜疑，形成良好的人际关系，结识更多的朋友，也使他们懂得要对人
采取友好对待、和睦相处的态度，面对人际交流出现的问题和矛盾，采取宽容、公平、有理、有节的
处理方式。
尊重他人、相信他人，在人与人的彼此支持和鼓励中健康成长。
理解并支持他人，培养换位思考能力。
在独生子女的家庭，孩子容易受到父母过多的呵护，导致一些儿童、青少年往往只关心自己眼前的事
物，对他人漠不关心。
这样的话，应培养他们懂得什么叫理解，什么叫爱心，让孩子自己设身处地站在对方的立场和角度上
，换位思考能力的培养就显得十分重要。
这是培养孩子健康心理素质的要求。
帮助和支持他人虽说是一种付出，但却在这种付出中获得了快乐，这是我们培养儿童青少年快乐心情
、健康行为不容忽视的一个环节。
有效解决问题，培养应对能力。
每个儿童、青少年都生活在社会中，即使在非常和睦的家庭中，也难免会遇到一些矛盾和冲突。
怎样有效地解决这种冲突，需要学会应对的技巧和方法。
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对儿童、青少年来说，他们往往缺乏应对的态度和办法，不知道从什么地方着手解决问题，这样容易
产生苦闷、难过、恐慌等心理问题，长久下去，将使他们处于抑郁、焦虑心理当中。
因此，应该教育和训练他们解决问题的能力，培养他们应对的技巧，帮助他们认识问题出现和存在的
客观性，帮助他们寻求解决问题的突破口和方法步骤，要讨论，要协商，要探讨，要尝试，使他们学
会主动地适应环境，尽快地从遇到的问题中解脱出来。
在解决问题中一步一个脚印地前进，快乐地成长。
避免攻击性言行，培养自律能力。
儿童、青少年之间容易因为一点小事产生矛盾，轻者闹意见，重者也许会一时冲动，自觉或不自觉地
出现攻击性行为。
如果这种行为得不到及时的改善，发展下去不仅对他人是一种严重的伤害，自己的身心健康也会受到
严重的影响。
因此，要培养他们严格的自律能力，学会用和平的方法替代攻击性行为。
这既是健康心理素质养成的基本要求，也是为人之道。
当孩子患有心病时，做父母的我们应从多方面了解，不要一味地着急，要正确了解和看待孩子心理问
题的来源。
要正确看待自己，这是心理健康的第一要素。
儿童、青少年是个体自我认识发展的关键期，这个时期的孩子比任何时候都更敏感，最终导致自卑、
不能接纳自我，严重的还会产生心理障碍。
另外，父母过分地保护，剥夺孩子经受锻炼、增长能力的机会，很容易导致孩子性格上的懦弱，承受
不住任何挫折，父母应该重视对孩子意志力的培养。
管理好孩子的情绪。
儿童、青少年由于心理发展不成熟，常常不能恰当地表达自己的情绪，消极的情绪会影响他们的学习
、生活和健康。
现在许多父母对孩子过分关爱，孩子缺少独立的生活能力和处事能力，因此，环境适应能力很弱，这
些情绪压抑了孩子潜能的发挥和创新能力的培养。
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编辑推荐

《心病还需心药医》是青少年茁壮成长的最好礼物，指引青少年渡过人生关键的十字路口。
探究青少年成长的心径，揭示他们内心的奥秘，挖掘他们问题深层的根源。
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