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前言

　　时代的发展，社会的进步，必然会对每个人产生多种影响，提出新的要求。
保持自身良好的健康状态，以适应环境变化、完善自我的同时成为合格的社会成员，这是我们最起码
的行为准则，同时也应该成为一种人生追求。
　　多年来，我们在不断地关注“健康”。
尤其近年来，学生的“健康”问题更是关乎家庭幸福、学校教育和社会发展进步的大事。
青少年学生正处在身心发育和成熟的关键期，同时，他们还承受着学业的巨大压力，来自于自身内部
成长的“暗潮涌动”，以及外界对新时代人才的高要求。
“内外夹击”，使得孩子们虽拥有人生最美的花季，却常常无法体验学习的乐趣、生活的美好。
本应该是渴求知识、憧憬人生、拼搏奋进的时期，许多学生却正在经受着强烈的内心矛盾冲突，因无
法排遣而痛苦不堪、迷茫消沉，乃至于产生这样那样的心理问题，造成严重的后果：无法继续学业、
违纪违法、失足，甚至走上犯罪的道路。
　　我们编写本书的目的就是希望通过这本书，从学生的视角出发，以科学的知识、理念和方法，给
予我们的学生贴近生活和学习的支持和引导，从而正确认识“心理健康”，进而学会“心理自护”，
快乐生活、高效学习、健康成长。
所以，我们从观念入手，使学生能够对心理健康形成正确的认识，针对青少年时期突出的心理表现和
问题，从人际交往、学习、性的成熟几个方面，进行了阐述和解读，并就中学生常见的几种心理障碍
谈到了一些相关的知识和方法。
　　人的一生，能够幸福生活、有所追求、成就自我，适应环境的变化和时代的进步，这是人生的意
义和价值。
作为青少年，更应该关注自身的健康，以理性和科学的视角和方法，应对成长中的任务和问题，顺利
走过花季，谱写多彩无悔的青春。
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内容概要

　　《青少年安全健康自我保护丛书：心理健康自护手册》从学生的视角出发，以科学的知识、理念
和方法，给予我们的学生贴近生活和学习的支持和引导，从而正确认识“心理健康”，进而学会“心
理自护”，快乐生活、高效学习、健康成长。
所以，我们从观念入手，使学生能够对心理健康形成正确的认识，针对青少年时期突出的心理表现和
问题，从人际交往、学习、性的成熟几个方面，进行了阐述和解读，并就中学生常见的几种心理障碍
谈到了一些相关的知识和方法。
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书籍目录

第一篇 走进心理健康一、“健康”的含义二、心理健康的标准三、正确认识自我四、做个阳光少年第
二篇 健康从“心”开始一、了解情绪认识情感二、情绪与情感密不可分三、学会调节情绪和情感四、
培养坚强的意志力五、正确认识和应对挫折第三篇 建立和谐的人际关系一、做一个受欢迎的人二、正
确选择友谊三、妥善处理竞争与友谊的关系四、学会与他人相处五、掌握人际交往的技巧六、克服交
往中的心理障碍第四篇 快乐学习 走向成功一、有效激发学习兴趣二、确定合理的学习目标三、掌握
科学的学习方法四、养成良好的学习习惯五、科学对待考试六、克服学习心理障碍第五篇 美丽花季 
无悔青春一、走进青春期二、正视成长的烦恼三、学会调节性困惑四、准确把握异性交往的尺度五、
正确对待偶像崇拜第六篇 克服心理障碍收获心灵感悟一、克服嫉妒心理二、克服虚荣心理三、远离考
试焦虑四、战胜网瘾五、消除恐惧六、摆脱抑郁七、消除自我封闭八、摆脱强迫症的苦恼九、了解心
理咨询
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章节摘录

　　如何根据学生的实际情况，帮助学生树立正确的学习观，养成良好的学习习惯，找到适合自己的
学习方法，从而有效地提高学习成绩，这是长期以来人们一直在探索的问题。
　　多项研究表明，在影响学习效果的因素中，“兴趣”居于前列。
有良好的学习兴趣，才能够投入其中，以饱满的热情和内在动机去应对学习过程中的问题和困难，更
为重要的是，从兴趣出发，能够使人感受和享受解决问题的快感和成就感，这种成就感能够促使产生
愉悦情绪体验，从而把学习当作一种快乐，并保持一种持续的动力，提高应对学习任务的效率。
“兴趣是最好的老师”，学习兴趣浓厚的学生，对待学习的态度是“乐学”，在学习时专注投入，能
自觉及时地总结学习的心得体会，学习效率高，学习效果好。
相反，丧失学习兴趣的学生，对待学习的态度是“苦学”，学习消极被动，注意力容易分散，学习效
率低下，学习效果差。
　　因此，我们强调要很好地保持学习的兴趣。
但是，想要对某一科目产生兴趣，并良好地保持下去，方法很多，兴趣问题也一直是人们关注和感兴
趣的话题，总结出了很多办法。
在这里针对中学生的学习兴趣问题，谈谈感受和方法，希望能够给予中学生一些启示和帮助。
　　1.为什么对学习不感兴趣　　对某一学科或科目的兴趣，受许多因素的影响，充分关注学习兴趣
的影响因素，有利于从学生的生理和心理特点出发，采取积极措施，切实培养和强化学习兴趣。
　　（1）精神家园的物质化　　不可否认，对物质文明的倡导和追求，已经成为一种社会现象，很
大程度{：影响或者抵消了人们对精神文明的渴望，精神家园正被物质化，人生幸福的标准以金钱和权
力为衡量，人生价值的实现以获取为标准，淡化了付出，更谈不上奉献，就连学生帮助老师打扫卫生
、搬运一些物品时，也要问一句“给我们加多少分”，现实利益的回报取代了内心世界美好情感的彰
显，实际上体现出来的是人生观与价值观的异化，学生在“为什么而学习”“应该学些什么”等问题
上产生了困惑。
这必然导致中学生在成长过程中的价值判断、是非观念的迷茫和混乱。
尤其受家庭、社会环境、多渠道、无限量的良莠不分的信息的影响，致使学生对单调而繁重的学习任
务产生排斥，对学习当然难以培养起良好的兴趣。
　　（2）应试教育的弊病一时难以消除　　沉重的应试教育，压抑了学生灵动的天性，把千变万化
、丰富多彩的知识变成了冷酷的分数和名次，没有分数和名次的学习就是无效的学习，家长、老师、
学生，三位一体，把具有无限憧憬和创造力的青少年的好奇心和求知欲一再地压制下去，对于大多数
孩子来说，难以取得骄人的分数，一次次的挫败和打击，繁重的学业负担，使得学习已经从自我完善
的需要成为被迫接受的令人痛苦的“差使”，学生经常只能被动地接受，疲于应付，体会不到学习乐
趣。
孩子们的意志消沉了，眼睛失去了往日的光彩，很多孩子“消极怠工”，甚至逃避学习，早恋、上网
、无所事事，异化了他们的兴趣，唯独缺失了对知识的渴望，对学习的兴趣。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《青少年安全健康自我保护丛书：心理健康自护手册》内容丰富，语言简明扼要，可操作性很强
。
作为一本青少年安全健康自我保护书，可以让广大青少年读者了解如何应对灾难，并且积极进行自救
和救助他人的种种策略，增加其面对灾难的信心和勇气，从而保护好自己和他人的生命。
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