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前言

古罗马先哲西塞罗曾言，“一个人的品格比他的躯体更重要”。
现代人的“健康”内涵已远远超出身体的无病与强健这一范围了。
身心俱健才是健康的真正要义。
我们不妨把西塞罗的话再做拓展：除品格之外，文化格调、审美情趣、人文胸怀、思想操守、道德理
性、生命意识、自我概念、人际沟通能力甚至知识技能等都在广义的“心理”范畴之内。
没有健康的心理，何来它们的完善和发展呢?可以说，良好心理素质的培养是时下正日益受到重视的人
文教育中的最重要一环。
心理健康是人才素质的基础。
提高全民特别是年青一代的心理素质，开展科学而有效的心理健康教育，这在我们身处之时代似尤显
紧迫性和更具新特点。
市场经济的发展和新型网络媒体向人类生活各领域的渗透，已成为影响社会生活的最显著特征。
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内容概要

进入新学校不适应怎么办？
怎么结交新朋友？
怎么与父母和老师相处？
怎样提高学习效率？
成长究竟意味着什么？
    这本书献给所有被这类问题困扰着的初中生们。
它通过通俗易懂的语言和生动的案例，从心理学的角度透视初中生在行为、情绪、人际关系、学校生
活等方面常见的问题，并且提供专业的建议。
每章末还附有有趣的心理测试，帮助你认识自己的问题，并且通过有针对性的练习来纠正你的缺点或
提高该方面的能力。
    本书可以被视为初中生的心理自助手册。
如果你觉得还不太了解自己，不知如何面对生活中的新变化，请带上它，伴你走过绚丽多姿的初中生
活。
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作者简介

崔丽娟，任教于华东师范大学心理与认知科学学院，基础心理学博士，应用心理学副教授，中国社会
心理学专业委员会委员，上海市社会心理学会副秘书长、常务理事。
作为课题负责人先后主持了全国教育科学项目、教育部人文社会科学规划、上海市哲学社会科学等十
多项研究课题。
出版心理学著作20余种，其中《心理学是什么》一书，分别在大陆、香港和台湾出版，并获得第八届
全国优秀青年读物一等奖、第六届国家图书奖提名奖。
在心理学、教育学杂志上发表有关青少年研究论文20余篇。
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章节摘录

第一章　新的起跑线告别小学母校，进入一所陌生的中学，这是每个预备班新生都不可避免的事情。
新环境新面孔，真是不习惯呐，但是没有关系，这是一个新的起点，大家重新站在同一起跑线上，关
键是接下来的行动。
是时候了，主动出击，去了解新的学校，认识新的老师和同学，真正成为新校园的一员吧。
第一节　初来乍到开学刚刚一周，班里就已经有风云人物闪亮登场啦！
其中，邵乐最引人瞩目。
他好像知道的事情特别多，是班上的小灵通。
有一次上体育课的时候，有个同学受了伤，大家手忙脚乱地准备把他送到医务室去，可新开学，谁也
说不清楚医务室在哪儿，这时，邵乐背起同学就跑，很快就到了医务室，大家都奇怪地问邵乐他是怎
么知道医务室的？
邵乐笑了笑说，有一次偶尔路过这边，注意到了医务室的牌子，就记住了。
还有一次，邵乐进教室时突然对大家宣布，这个周三是校庆，放假半天，同学都以为他在开玩笑，没
想到上课时班主任老师宣布了同样的消息。
这下大家就更奇怪了，邵乐的消息怎么这么灵通呢。
原来邵乐注意到在一楼的楼道口有一个告示栏，那里写着学校一周的主要安排，他就是在那里了解到
校庆的事的。
时间长了，大家有事都爱先问问邵乐，而邵乐又是一个热心人，无论是老师交代的事情还是同学让他
帮个忙，他都是有求必应，和谁都相处得很好，到了选举班干部的时候，他以绝对优势的票数当选了
班长，大家都说，邵乐一定能成为一名出色的小班长。
聪明的你一定发现了，邵乐这么受人欢迎，首先就是因为他拥有别人所没有的知识，别人不知道的信
息。
怎么样才能发现别人忽视了的东西呢？
对啦，细心观察很重要！
观察是人们认识事物、获取知识的一个重要途径。
据统计，一个人知识的90％是通过观察得来的。
生物进化论的创始人达尔文说过：“我没有突出的理解能力，也没有过人的机智，只是在发觉那些稍
纵即逝的事物并对它细心观察的能力上，我可能在众人之上。
”不过，可不是所有长了一双明亮的大眼睛的人就可以有敏锐的观察力，高超的观察力指的是随时注
意四周的习惯、明察秋毫的敏锐感和过人的记忆。
在法国作家圣·埃克苏佩里的童话《小王子》中，狐狸意味深长地对小王子说：“真正珍贵的东西用
肉眼是看不见的，只有用心来体会。
”观察需要一颗什么样的心呢？
假如任何事物对你而言都是新奇的、都逃不过你锲而不舍的眼光，那么你就具备了这颗重要的心——
好奇心。
好奇是人类深埋于基因中的古老天性。
因为好奇，人们探求知识，并感到愉悦。
正如罗曼·罗兰所说：“不是缺少美，而是缺少发现美的眼睛。
”一个完美的观察是心灵和大自然的契合，需要好奇的甚至是贪婪的追求真、善、美的心灵和眼睛。
观察不是漫无目的地左顾右盼，要观察到让你感到兴奋、激动的事情，首先要做一个有心人，要有你
所感兴趣的目标。
只有目标明确，才能聚精会神，持之以恒。
贝弗里奇说：“观察训练首先必须刻苦勤奋，随着实践的增多，行动逐渐变得不知不觉或无意识，遂
养成习惯。
”法国作家莫泊桑也说过：“对你所要表现的东西，要长时间很仔细地观察它、以便发现别人没有发
现过的特点。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<了解你自己（初中生必读）>>

”晚清著名画家任伯年画的猫，可以说是栩栩如生，呼之欲出。
这是他长期仔细观察的结果。
据说，一个月夜，他正端坐桌前，挥笔作画，忽然听到屋顶上有猫叫声，寻声望去，他看见一只猫正
趴在墙头，瞪着一双绿莹莹的眼睛看着他。
他推开窗子，想看个真切，不料响声把猫吓跑了。
任伯年跟踪出去，爬上邻家屋顶。
正巧，猫还在屋顶上，弓腰拖尾，瞪着一双警惕的眼睛扭头看人。
他全神贯注地观察，全然忘记了自己还在屋顶之上，一不小心，竟然跌了下来。
而任伯年全然不顾疼痛，跑进屋里，立即挥毫泼墨，画出了著名的《狸猫图》。
当你在生活中成为一个有心人，能够随时随地发现让自己感兴趣的事实与细节时，你也许会发现，自
己已经成了超级大侦探啦！
英国小说家柯南道尔在写大侦探福尔摩斯和华生第一次见面时，用了这样一段故事：华生医生初次见
到福尔摩斯时，福尔摩斯脱口说道：“看得出，您去过阿富汗。
”华生对此非常惊讶。
后来，在一次谈话中，华生提起此事，他问福尔摩斯：“你当时是怎么知道我去过阿富汗的呢？
有人告诉过你吗？
”福尔摩斯解释道：“没那回事，我一看就知道你是从阿富汗回来的。
”原来，在长期的侦探生活中，福尔摩斯养成了对周围的人和事物进行细致地观察的习惯，并能够快
速地分析和推断观察到的信息。
当他看到华生时，首先敏锐地感到对方有一种医务工作者的风度，同时又具有一副军人的气概，显然
，他是一名军医；他皮肤黝黑，而在手腕处有一圈很明显的白印，这说明肌肤黝黑是因为受到长时间
的日晒；他面容憔悴，左臂的姿势有些不自然，可推知他历经艰苦、疲惫不堪或者是大病未愈，而且
左臂受了伤。
将这些信息综合起来，一个英国的军医，在热带历经艰辛，又受了伤，这能在什么地方呢？
当时，有英国部队的热带地区只有阿富汗，因此，福尔摩斯脱口而出华生曾去过阿富汗。
华生对福尔摩斯的探案本领敬佩万分，曾问福尔摩斯，为什么咱们两个人到现场，你看到了那么多的
线索，而我却什么也没看见呢？
福尔摩斯说，恰恰相反，你什么都看到了，只是你没有用头脑将它们联系在一起。
这说明，观察要得出有用的结论，必须用大脑去思考。
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编辑推荐

《了解你自己(初中生必读)》以学生的心理健康为视角，探讨了初中生德与智发展过程中的困惑与疑
问。
书中不仅包含话题探讨也配备了心灵体操，在为教师、家长和学生释疑解惑的同时，也是帮助教师和
家长认识孩子、理解孩子，帮助学生认识自己、理解他人的实用手册。
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