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前言

随着我国素质教育的全面推进和深入开展，青少年心理健康教育受到社会各界的广泛关注，加强学生
的心理健康教育，培养学生坚忍不拔的意志，艰苦奋斗的精神，增强青少年适应社会生活的能力已成
为当前学校教育的新任务和新要求。
    青少年期是一个从幼稚走向成熟的过渡期，是一个朝气蓬勃、充满活力的时期，是一个开始由家庭
更多地迈进社会的时期，同时也是一个变化巨大、面临多种危机的时期。
据专家估计目前我国初中生心理不健康的约为15％，高中生约为19％。
    据统计，青少年心理问题中最常见也最严重的要数抑郁症，因抑郁导致自杀的例子屡见不鲜，给许
多家庭带来不可估量的伤害和损失。
社交恐惧症也是青春期的青少年常见的心理问题，表现为见到异性表情不自然、脸红、怕跟人目光对
视或怕被别人目光注视等。
再有，学习负担过重，也常给青少年带来沉重的心理压力，因此陷入痛苦的青少年比比皆是。
还有，因人际关系压力而烦恼的青少年心理问题，通常表现为自卑、过分注意他人评价、容易受到伤
害、虚荣心强、怕丢面子等。
另外，由于青少年时期，思想尚未成熟，对社会的认识能力、辨别是非能力不强，自我控制能力差，
好奇心及模仿性强，使他们很容易受同伴或不良社会风气的影响，养成不良习惯和沾染不良嗜好。
此外，还有因为性烦恼产生的心理问题等。
    青少年是国家的未来和希望，对于青少年的心理健康教育，直接关系着下一代能否健康成长，承担
建设和谐社会的重任。
作为学校、社会、家长，不能仅仅重视文化专业知识的教育，还要注重培养孩子们健康的心态和良好
的心理素质，从改进教育方法上来真正关心、爱护和尊重他们。
如何正确引导青少年走向健康的心理状态，是家庭、学校和社会的共同责任。
    青少年的心理健康教育既是一个复杂的系统，又是一个复杂的过程。
既要充分发挥学校思想教育、家庭环境教育和社会实践教育各个方面独立的功能和作用，又要三者协
作，相互促进，还要制定一系列行之有效的法律保障机制，从而形成强大的心理健康教育合力。
    希望本书能够成为青少年快乐成长的必备守册，成为广大家长引导青少年心理健康成长的秘药良方
！
    编者    2011.4
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内容概要

　　《让青春飞扬起来：拥有健康的心理》加强学生的心理健康教育，培养坚忍不拔的意志、艰苦奋
斗的精神，增强青少年适应社会生活的能力已成为当前学校教育的新任务和新要求。
　　希望《让青春飞扬起来:拥有健康的心理》能够成为青春少年快乐成长的必备于册，成为广人家长
引导爵少年心理健康成长的秘药良方！
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书籍目录

一 保持健康的身心正解“心理健康”培养高尚“人格”心理健康探索之路心理健康的标准心理正常与
心理失常剖析“常态标准”解析各种“变态”表现心理疾病成因分析心理疾病的不同表现心理疾病发
展三阶段正确对待心理疾病困扰分清心理疲劳与心理疾病正视幻觉、错觉、空想早日走出“妄想”误
区豁达地面对人生挫折逐渐改变“固执观念”避免“神经过敏”二 克服心理疾病困扰克服神经衰弱治
疗失眠症怎样达到“足够”睡眠科学注解健康睡眠“噩梦”自然而生忧郁寡欢是健康的强敌保持愉悦
的情绪警惕过度的情绪激动狂躁和犹豫是一对孪生兄弟易暴易怒情绪要不得克服紧张和恐惧困扰培养
心灵的“韧性”心理补偿作用三 消除心理障碍隐疾乐观助你摆脱烦恼积极消除厌恶情绪警惕心理的“
三无状态”走近朋友，走出孤独消除自卑情结摆脱“恐惧”的心理障碍积极抵制“惧怕”心理四 走出
心理疾病的阴影根除“惧怕”的心理顽疾努力保持记忆力⋯⋯五 心理疗法介绍

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<让青春飞扬起来>>

章节摘录

版权页：很多人积累总结了他们自己的医治失眠的经验办法，有些也是可以参考的。
比如，湖南省妇幼保健院一位医生，1988年4月份投稿给《北京晚报》谈她个人医治长期失眠的经验是
：睡前吃维生素B1，开始吃七八片，然后减为六片，最后每晚只需吃三片，就可以很快入睡，解除了
她过去吃安眠药也睡不着的苦恼。
她把这种疗法告诉了不少失眠者，都收到同样效果。
根据我的了解，维生素B1的作用是：维持神经、心脏和消化系统的正常功能，促进糖代谢；它的用途
是治疗脚气病、神经炎、食欲不振、带状疱疹等。
服用维生素B1，为什么能治疗失眠症，这还需要进一步查明，不过，我想它无疑的是能对大脑的高级
神经系统起到抑制的作用。
失眠的朋友无妨一试。
末了，再介绍一种“断眠”的睡眠方法。
即在工作繁忙劳累，情绪比较紧张的时候，抽空打个盹，“小睡片刻”。
它会使你解除疲劳，精神焕发，提高工作效率。
甚至有些人在小睡一会儿后，就可以长时间地清醒工作。
为什么会有这样的收效？
我认为打盹有如充电，可以弥补睡眠的不足。
找个角落、倚斜瞌睡一会儿后，会使人感觉舒服一些，精神上得到缓冲，也可以解除因工作而带来的
焦虑，放松心理的紧张。
另外，养成了打盹的习惯以后，可以增进对睡眠的控制能力，想睡的时候就能立即入睡。
不过，并不是人人都可以断眠、小睡片刻的。
这是因为首先得解决思想认识问题，不要对打盹有厌恶感，觉得打盹不雅观、不文明等等；其次是要
排除心理上的种种干扰，训练成一种什么时候小睡都可以、小睡多久也都可以的硬功夫。
美国佛罗里达大学的心理学博士韦柏说：“打盹不仅仅是婴儿离开襁褓期前最后放弃的一种行为，同
时也是成年人最先‘返老还童’的一种行为。
打盹实际上是人类向大自然的归顺。
”他的意思就是说，打盹是顺乎自然的事情，不必对打盹感到羞耻，也不必对打盹感到厌恶。
韦柏同时讲道：打盹这种自然的倾向延续到成年后，由于往往会遭受来自社会舆论的压力等等，而使
打盹自行压抑。
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编辑推荐

《让青春飞扬起来:拥有健康的心理》为奠基石书系之一。
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