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内容概要

　　本书的6个作用：　　1．帮你组织思想。
与其对“我该怎么做”或“应该从哪着手”等问题举棋不定，不如试一试本书教你的方法，或干脆自
己想办法。
　　2．帮你集中精力。
当实现目标或解决问题需要一个漫长的过程时，本书可以帮你集中精力，更好地完成任务。
　　3．帮你节省时间。
当你有许多事要做、有许多办法要试的时候，本书可以帮你节省时间。
　　4．帮你节省脑力。
你不必记住书上都说了什么，只需记住书上所说的方法应该用在什么地方就可以了。
　　5．给你满足感。
任何使用过本书的人都会告诉你：没有什么比出色地完成一件事情更令自己心满意足的了。
　　6．给你自信。
面对难题和挑战能够充满自信，并有条不紊地逐一解决，这种感觉非常好。
　　《中学生快乐成长手册》是一本关于中学生快乐成长的指南。
它不是事实和数字的罗列，而是关于中学生的情感、人际关系、健康、未来、希望与梦想的一本书。
　　这是一本教你如何自立的书，你可以利用它实现自己的梦想，达到自己的目的，使自己成为一个
健全的、有同情心的人——你不仅在学校是个好学生，而且懂得怎样与人相处，怎样生活，怎样保证
自己的安全，怎样让自己的生活充满活力和乐趣。
　　使用本书的6种方法：　　1．如果愿意的话，你可以从头到尾读一遍。
　　2．可以先浏览目录，了解本书都有哪些内容，然后根据自己所关注的主题和问题找到相关的内
容来阅读。
　　3．如果想对某一主题有更多的了解，可以阅读所有与该主题相关的内容。
　　4．随便翻开一页读一读。
　　5．把自己需要的部分复印下来随身携带，或者贴在墙上、柜子里或镜子上等随时可以看到的地
方，以便记忆或随时提醒自己。
　　6．可以根据这本书编一本自己的个人指南。
　　现在有很多人自己出书、发行杂志、发表文章以及建　立个人网站，每个人都希望知道如何能生
活得更好、更健康、更聪明、更幸福，如何能做出更明智的决定、达到目标、解决问题。
丰富的信息、亲朋的支持与共鸣都能帮助我们做到最好。
本书有许多建议可以帮你思考与尝试怎样让生活更轻松、更有价值、更有目的和更快乐。
　　谨记4个忠告：　　1．本书旨在提供帮助，而不是保证。
在运用书中所建议的方法、忠告或主意前，要根据自己的经验加以判断。
当你觉得需要更多的意见或建议时，最好能先问一问可以信赖的成年人。
另外也可以和你信任的朋友们谈一谈，征求他们的意见以及他们觉得书中哪些内容对他们有用。
　　2．本书旨在提供指导，而不是生病时医生开的处方，也不是对付自己解决不了的难题的惟一方
法，更不是一定之规。
　　3．本书所涉及的主题都是比较宽泛的，比如健康、感情、个人安全、学习、自尊、怎样设定目
标、怎样解决问题、创造力等等。
整本书是按照不同的主题进行编写的。
如果你想对每个主题有更多、更详细的了解，可以去图书馆或书店进行查阅。
　　4．人生是一个寻求帮助和提供帮助的过程，因此我们要学习如何寻求和提供帮助，本书只是一
本教你如何寻求帮助的开端。
　　祝你在人生的旅途中成功、幸福、快乐，并希望本书能对你有所帮助。
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作者简介

　　帕梅拉·埃斯佩兰德出版过21种儿童青少年读物，包括：《尽可能地把握今天》（与罗丝玛丽·
华尔纳合著）、《孩子们靠什么成功：养育优秀儿童的有效方法》（与彼得·本森博士、朱蒂·加尔
布雷斯硕士合著）。
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书籍目录

简介本书的6个作用使用本书的6种方法谨记4个忠告身心健康值得开怀大笑的12条重要理由给生活带来
欢笑的8种方法人所共有的7种基本需求玛丽亚·罗达尔提出的5个健康要素避免筋疲力尽的4种有效方
法应对坏消息的8种方法排解烦恼的7种方法如何应对灾难的8条提示压力过大的11种警示1之减轻压力
的17种方法让自己平静的4个步骤抑郁症的9种主要症状抑郁时应该做的7件事完美主义者的47种标志抵
制完美主义的ll条建议失败的6个好处错误并不可怕的5个理由青少年所需具备的?种特质关于粉刺的4个
误区防止粉刺的10条建议安全获得性知识的4条途径合理饮食的10个理由不需要节食的l 5个理由坚持锻
炼身体的10条建议饮食失调的24种表观如果有朋友饮食失调，应该怎么做的14条建议正确对待自己与
他人体形的15条建议保持清醒的16种安全有效的方法青少年如何保证充足睡眠的7条建议避免吸烟的8
种方法戒烟的14条忠告戒烟的好处酒精的危害酗酒的7种表现形式待人接物交友和保持友谊的12条忠告
朋友应具备的15种品质面对别人嘲弄时该说些什么，试试这16句话应对朋友的背叛的4个步骤解决冲突
的8个步骤公平争辩的1l条规则调解他人之间纠纷的16个步骤提高谈话技巧的8种方法做一个好听众的5
种方法7种糟糕的听众克服害羞的8种方法表现自信的8个练习判断别人是否说谎的9种方法与父母交流
的10条建议向父母提出要求的7个恰当时机和7个不恰当时机向父母表明自己很善良、很正直、很有责
任心的12种方法从父母那里争取更多自由的5个步骤与家人保持亲密关系的6种方法召开家庭会议的12
点建议离异家庭子女应有的权利离异家庭子女应遵守的礼节和规范讲礼貌的10个理由帮你改掉说脏话
习惯的10种方法做一个受欢迎的客人的lZ种方法写感谢信的8种技巧做个好客的主人的9种方法谈吐友
善的5个忠告变得更加宽容的12种方法变得更加宽容的3个理由自我保护可以与之谈心的14种成年人我
可以与之谈心的成年人如果朋友受到犯罪行为的侵害，你应当做什么，不应当做什么防止上当受骗
的10项措施安全使用自动取款机的ll条忠告有关公共交通安全的12条忠告被人跟踪怎么办如何判断自己
是否被虐待——如果是，如何应付拨打报警电话的8要和8不要应付攻击性语言和诽谤的10种方法轻松
学习在学校成功的7个关键在学校获得成功的4个步骤：检点所需物品学生应培养的10种能力课堂讨论
时的8要和5不要在课堂上记笔记的5个理由记笔记的19条忠告做作业的16个好处与老师谈心的10条建议
无压力学习的8个步骤记牢所学知识的6种方法9条备考忠告考试当中保持镇定的12种诀窍12条应试技巧
当有人请你帮助他作弊时，可以做的4件事应付文思枯竭的l0种方法在学校保持心情舒畅的13种方法设
立目标生活成功的5把钥匙12种把握好时间的方法给拖延者的10条忠告设立目标的10个步骤设立目标
的25条箴言拥有目标的10个理由我的生活目标不听规劝的7个人关于生活的25个深刻思索来自青少年
的10条经验教训完善自我你需要自尊的10个理由有关自尊的7个错误认识我个人的权利建立自信的5个
策略使你受欢迎的9个重要理由性格的6个支柱说实话的lZ个理由抑制坏脾气的5个步骤应付尴尬处境
的5种方法应付不安全感的5种方法解决问题的10个忠告记日记的6个理由写作的12点好处提高创造力
的10条建议关于创造力的Z5句箴言为你自己做的6件好事使你与众不同的8个方面
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编辑推荐

　　·胸怀大志，因为星星隐藏在你的灵魂深处；心怀梦想，因为每个梦想就在目标的前方。
　　·创造的灵光偶然闪现。
你永远不知道它将何时现身，也不知道什么能唤醒这头沉睡的灵兽。
　　·天赋并不能给我们带来荣耀，真正重要的是我们将如何发挥天赋。
　　值得开怀大笑的12条重要理由，抑郁时应该做的7件事，在学校成功的7个关键。
　　《中学生快乐成长手册》是一本中学生成长的实用指南。
书中的100多条目录涉及中学生生活的各类重要问题，比如身心健康、人际关系、学习、树立个人目标
以及青少年安全等等，并提供简单明了、易于操作执行的方法。
　　建立自信的5个策略，应付攻击性语言和诽谤的10种方法，防止上当受骗的10项措施。
　　你可以应用这些方法来帮助和完善自己，成为一个坚强、善良的人，成为一个富有成就、有能力
改变世界的人，成为一个懂得放松和享受生活的人。
　　从父母那里争取更多自由的5个步骤，提高谈话技巧的8种方法，排解烦恼的7种方法。
　　这是一本中学生生活要目，也是一个丰富便利的资源库，它为你随时提供各种指导和鼓励。
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