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前言

当我和本书编辑商量要写一本关于青春期孩子困惑的健康指导书，思考青春期的情绪和感受来自何处
时，一种莫名的震撼穿越我的全身，猛然惊醒，原来一切问题的根源是“我们自己”本身。
一直很喜欢幾米的《布瓜的世界》（“布瓜”是法文，意思是“为什么”），美丽图画上那些或温馨
或伤感，或奇特或平实，或幽默或尖锐的“为什么”，一句句直问得人眼眶发热，心里发慌！
最慌的是，为什么人长大了，就问不出“为什么”来了！
不过，当你遇到了心理学，学着用心理学促进自己成长，帮助他人成长，就会有问不完的“为什么”
了：为什么你那么在乎别人的评价？
为什么你那么害怕分离？
为什么你一碰到某种情况就感到无比焦虑？
为什么你总是怕给别人添麻烦？
为什么你不想长大？
为什么你总担心自己会学坏？
为什么成功对你那么重要？
为什么你那么渴望友谊，却形单影只？
为什么⋯⋯无数的“为什么”就像百川归海一样，引向一个核心概念——“自我”。
在我们很小的时候，就有一个温暖而又顽强的种子，埋在你心灵和身体的深处，当它冒出嫩芽的时候
，你就开始作为一个具体的人而在这个社会存在了，你与这个社会和这个社会与你就发生了一种亲密
的联系。
你的人生价值和人生意义便成了你一生需要实现的目标。
你会不停地追问和探索：“我是谁”“我要到哪里去”“我为什么活着”“生命的意义何在”等这些
哲学问题。
一个不了解自己的人，从某种意义上来说不算是一个完整的人。
一个不认识自己的人，对于别人和对于这个世界的了解便无从谈起。
人在这个世界上，首先要对自己负责，其次才是对社会和家庭负责。
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内容概要

　　《青少年最想问的60个心理问题（最新珍藏版）》结合青少年的心理现状，以简洁、鲜活、富有
情趣的文字，再王见了青少年经常遇到的问题，进行心理分析，并为家长和老师提供解决心理问题的
方法、对策和建议。
表达清晰、分析透彻、观点鲜明，有较强的可读性和实用性，可谓是为青少年而写就的一本心理健康
指导书。
在《青少年最想问的60个心理问题（最新珍藏版）》的引导下，青少年可以走进自己的内心深处，在
一个个故事中净化自己的心灵，呵护自己内心的世界，永葆心理健康，发掘内心的潜能，为成功塑造
人生观和世界观打下坚实的基础。
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书籍目录

第一章 自我意识的崛起1.如何面对身高的烦恼2.减肥也是心病吗3.为体味自卑怎么办4.难道我有失忆症
吗5.为什么一到考试我就紧张6.在数学上“少根筋”怎么办7.这么多的人情债该怎么还第二章 独立性的
增强8.如何不做父母争吵的“三夹板”9.对父母的感情为什么这么复杂10.如何面对父母的轻视11.害怕
父母的好怎么办12.如何面对“抠门”的妈妈13.为什么我不能当演员14.为何要“巴结”父母的亲友15.
我有恋父情结该怎么办16.我为何不能有个家17.妈妈偷看我的信怎么办第三章 感情的多变18.我为何“
刻苦”不起来19.父母为何不理解我喜欢歌星20.我有网瘾了该怎么办21.我该如何管住自己的情绪22.我
为何做什么事都要找个伴23.我为什么这么怕“生”24.我为何没有一个“好爸爸”25.怎样做个有个性
的人26.我为何没人理睬第四章 交往的困惑27.我也想有个“笔友”28.如何控制住“小心眼”29.害怕跟
同学交往怎么办30.我为什么见到人就脸红31.我为什么会反着干32.同学说我重色轻友怎么办33.男生欺
负我怎么办34.如何才能割舍这份友情35.我能和网友见面吗36.冲动之后如何收拾残局37.“快人快语”
是缺点吗38.朋友嫉妒我怎么办第五章 理想与现实之间的矛盾39.不喜欢自己的专业怎么办40.我为何这
么无聊41.我为何如此焦虑42.我为何总是失眠43.为何总改不掉粗心的毛病44.我如何才能戒烟成功45.我
怎样才能提高学习成绩第六章 性意识的萌动46.妈妈极力反对我谈恋爱怎么办47.纯洁的友情为什么不
会长久48.失恋了，怎么办49.喜欢上老师该怎么办50.我要不要突破那道“防线”51.我为何总挑男友的
毛病52.我是不是同性恋第七章 青春期常见的心理疾病53.觉得生活没有意义怎么办54.为何有停不下来
的重复55.我为什么喜怒无常56.我为什么总想洗手57.我得了自恋毛病怎么办58.我为什么吃不够59.我为
什么不敢关灯睡觉60.我为什么总抱怨自己长得丑
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章节摘录

第一章自我意识的崛起1.如何面对身高的烦恼自卑，除了消磨一个人的雄心、意志，使他自暴自弃、
悲观、颓废之外，恐怕不会有什么好作用。
张亮是一名高二的学生。
原本是一个活泼阳光的小男孩，由于身边的同学，一个个飞长的身高，而自己还是停留在1.5 1米，他
的自卑和不平衡油然而生，他从此不愿与同学或朋友见面，不参加班里的集体活动。
为了改变自己的现状，他寄希望于考上名牌大学，并将此看作唯一的出路。
但是，强烈的自卑与自尊交织的心理让他无法平静，在路上或超市里偶然遇到一个同学，都会好几天
无法安心，他痛苦极了。
为了考试，为了将来，他每每端起书本，却又因极度的厌倦而毫无成效。
据他自己说“一看到书就头疼，一个英语单词记不住两分钟；读完一篇文章，头脑仍是一片空白；最
后，连一些学过的常识也记不住了。
我的智力已经不行了，这可恶的环境让我无法安心，我恨我自己，我恨每一个人。
”的确，对于男孩子来说，只有1.5 1米的身高，会很有压力，但是，据说拿破仑是个矮子，也不过就
是如此数量级的个头，查查史料，也没发现他有自卑得不敢见人或一心吃“增高乐”想长高的记录。
想一想个子矮的伟人，他们精神达到的高度让我们不得不仰视他们。
其实，“世俗的偏见”并不见得有多大，“自己给自己设定的阴影”倒是关键中的关键，它使你不能
以很好的心态接纳自己。
有一首歌叫《我很丑但我很温柔》，你很矮但你又如何呢？
赵传不自卑，但愿你也不要自卑。
是谁吞噬了我们的自信心所谓自卑，就是轻视自己，自己看不起自己。
自卑心理严重的人，并不一定是其本身具有某些缺陷或短处，而是不能悦纳自己，自惭形秽，常把自
己放在一个低人一等、不被自我喜欢，进而演绎成别人也看不起自己的位置，并由此陷入不能自拔的
痛苦境地，心灵笼罩着永不消散的愁云。
那么，自卑到底是怎样形成的呢？
（1）没有形成成熟的自我概念学龄前儿童不知道什么叫自卑，因为他还未产生自我意识，还不知道
评价“自我”。
到了青春期，自我意识迅速形成，然而他还不能一下子成熟。
不成熟的表现就是过高或过低地要求“自我”，过低要求自我的人，得过且过，也不知道自卑。
问题出在过高要求自我的人的身上，他们要求自己必须十全十美，必须时时处处超过别人，可现实中
的自我谁也达不到这个标准。
所以，他们就自卑起来。
据研究，自卑的人的智力水平和身材水平大都是中等或中上。
可见，自卑的人之所以瞧不起自己，是主观评价标准太高的缘故。
（2）生活中的挫折通常，自卑感强的人往往是有过某一特别严酷的经历，有过心理创伤。
如有个学生，在整个小学期间的成绩都很差，但四年级前完全无忧无虑，然而后来发生的一件事，却
使他难以忘却。
那天他与同学正兴致勃勃地踢足球，此时有位成绩优良的同班同学故意捣蛋，他对此提出抗议，并据
理驳倒了对方，可对方竞大吵大骂起来。
这时有位任课老师正好经过此地，将他们劝解开了，但老师一味训他，反倒安慰那个同学，并冲着他
说：“不好好读书，只知道玩！
”过去，他不怎么介意学习不好的问题，这时，他意识到问题的严重性，并由此产生了自卑感。
但是，同样的心理创伤，并非所有的人都会产生自卑感，因为心理创伤并不是完全起因于外部的刺激
，还有其主观原因——性格。
自卑感较强的人一般具有以下几种性格特征：小心、内向、孤独和偏见、完美主义。
更需要指出的是，现代社会是个充满竞争的社会，“出人头地”的风气越来越盛行，这也是造成某些
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人自卑感的重要原因，自卑感往往就是在类似入学考试、录用面试、体育比赛等比试优劣的场合产生
。
（3）身体上的缺陷相貌、体形、体力、身体功能方面的缺陷常使一些人感到见不得人，低人一等，
因而陷入自卑的泥潭中难以自拔。
但是自卑的主要原因依然是心理原因。
有心理自卑的人，并不一定条件很差。
也有的是由生理缺陷或者有过某些过失而产生的。
自卑心理易使个人孤立、离群，不愿在公开场合露面，不愿与异性交往，遇到理想异性时因担心对方
看不起自己，不敢大胆追求而失去机会。
有这种心态的人要振作精神，树立自信、自强的心理。
驱除自卑并非难事一个人如果做了自卑的俘虏，不仅会影响身心健康，还会使聪明才智和创造力得不
到发挥，使人觉得自己难有作为，生活没有意义。
所以，克服自卑心理是一个重要的心理健康问题。
那么，怎样才能从自卑的束缚中解脱出来呢？
不妨试试下面的方法，也许你会从此得到改变。
（1）认清自己的想法有时候，问题的关键是我们的想法，而不是我们想什么事情。
人的自卑心理来源于心理上的一种消极的自我暗示，即“我不行”。
正如哲学家斯宾诺莎所说：“由于痛苦而将自己看得太低就是自卑。
”这也就是我们平常所说的自己看不起自己。
悲观者往往会有抑郁的表现，他们的思维方式也是一样的。
所以先要改变戴着墨镜看问题的习惯，这样才能看到事情明亮的一面。
（2）大哭一场其实，伤心一阵子是很有作用的。
这并不可耻，流眼泪不仅是伤心的表现，而且是悲哀或感情的发泄。
即使悲痛在伤心事发生后一段时间才显露出来，也没有关系，只要终究能发泄出来就行。
（3）尝试一点改变先做一点小的尝试。
比如换个发型、画个淡妆、买件以前不曾尝试的比较时髦的衣服等。
看着镜子中的自己，你会觉得心情大不一样，原来自己还有这样的一面。
（4）寻求他人的帮助寻求他人的帮助在有些人看来是无能的表现，但有时候当局者迷。
当我们在悲观的泥潭中拔不出来的时候，可以让别人帮忙分析一下，换一种思考方式，有时看到的东
西就会大不一样了。
（5）阅读初期的震荡过后，应重新集中心思开始阅读。
阅读书刊——尤其是励志自助自疗方面的书籍，能给你启发，使你放松。
（6）写日记许多人把遭遇不幸之后的平复过程逐一记录下来，从中获得抚慰。
此法甚至可以产生自疗作用。
（7）安排活动要想到人生中还有你所期盼的事，这样想可以增强你勇往直前、再创前途的信心。
不妨现在就开始你拖延已久的旅行计划。
（8）学习新技能到社区学院去选一门新课，找个新嗜好，可以学打球。
你可以有个异于往昔的人生，可以借新技能加以充实。
（9）奖励自己在极端痛苦的时刻，哪怕是最简单的日常事务——起床、洗澡、做点东西吃——都似
乎很难。
现在，不妨把完成每一项工作（不论多么微不足道）都视为成就，奖励自己。
（10）运动体力活动的疗效特别显著。
运动能使你抛开心事，抛开烦恼，让你脚踏实地感受自己在做什么。
（11）莫再沉溺于自卑不要总认为别人看不起你而离群索居。
你自己瞧得起自己，别人也不会轻易小看你。
能不能从良好的人际关系中得到激励，关键还在自己。
要有意识地在周围人的交往中学习别人的长处，发挥自己的优点，多从群体活动中培养自己的能力，
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这样可预防因孤陋寡闻而产生的畏缩躲闪的自卑感。
2.减肥也是心病吗现在流行苗条，以瘦为美，是一种风潮，也是每一个少女的梦想。
肥胖者不仅体形很大，心理压力也很大。
因此，心理医生说，减肥，应从心理减压开始。
小静原来是一位身材苗条，容貌美丽的小姑娘，上了高中后，由于身体猛长，尤其是她的腿一下子长
粗了不少，她为此非常烦恼。
尽管父母不同意她的看法，说1.6 0米的身高，八九十斤重的体重，已经是太轻了，可她坚持要减肥。
每天她只吃很少一点东西，甚至能不吃饭就不吃饭。
父母为此很担心，怕她弄坏了身体，因为小静的学业很繁重，身体不好，是难以应付的。
可她觉得自己的身体和精神还可以，只是女孩的生理周期有点没有了规律。
但小静的“不吃饭”并没有阻止她猛长的身材，自此，她开始变得自卑、害羞而多疑，惶惶不安，不
知道自己的前途在何方。
其实，小静父母的话是有道理的。
至少小静有神经性厌食症的倾向，而且这让她的生理方面已经出了问题。
如果不悬崖勒马，恐怕还是挺危险的。
如果你喜欢流行音乐的话，一定听说过卡伦?卡彭特这个名字，她是美国最著名的乡村女歌手之一，可
她竟然因为神经性厌食症送了命。
节食到了后期，人的身体会极其虚弱，功能紊乱乃至衰竭，想活命都难以抢救过来了。
太胖了减点肥自然是可以的，也是应该的，但是如果过度节食就会出问题。
这往往反映当事者内心缺乏真正的自信，只能希望体态的改善来帮助自己增加信心。
不过事实上，靠如此得到的信心往往是不能长久的。
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编辑推荐

《青少年最想问的60个心理问题(最新珍藏版)》：动人的心理故事帮助你远离青春期迷茫。
净化心灵、心理健康、激发潜能、拥抱成功。
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