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内容概要

规划成长之路，释放内心压力 高考、高职、复读、出国？
学文、学理、学商？
每个人都有适合自己的成长之路，每个人都有自己个性的成长走向。
备考之余，around我们的氧吧——深呼吸。
《课堂外的氧吧:志愿准备从高一开始》为高中生们备好立志向、择志愿的一个个小帖士，总有一个适
合你们那颗为怎么规划未来、如何选择志愿而一直拧吧着的心。
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作者简介

傅增文，河北唐山人。
学历坐的是直升机，没上过高中，没上过大学，中师毕业后做了7年高中英语教师，办过两年幼儿园
，然后直接考入中国科学院心理研究所。
1998年硕士研究生毕业后在大学任教。
2000年出版独著《高中生自我教育》，并在搜狐网站上开设中学生心理健康专栏，备受学生欢迎。
2008年6月，“5.12汶川大地震”后受中共唐山市委委派，奔赴四川绵竹、安县等地震灾区，为灾民、
部队官兵和志愿者进行心理救助工作。
近几年，经常在当地电视台担任节目策划、嘉宾。
宣传教育科学理念。
在相关报刊媒体上开设中学生心理健康教育和成才教育专栏。
应邀在全国各地中学做心理辅导讲座，并通过心理教育咨询使许多处于迷茫中的中学生重新建立生活
的信念，再次扬起生命的风帆。
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1.重点高中：你是天堂，还是地狱2.脚踩两条船：聪明人都这样做3.高一：一道坎儿4.自费生：行走在
艰难的路上5.分数VS成才6.人才，该是什么样7.没有梦想，焉有动力8.升级主见，彰示个性9.个性与创
造性10.勤奋，绝对是愉快的过程11.智慧，什么样？
解剖来看看12.人际沟通——没有人和，谈何成功13.赢得朋友有绝招14.批评有理，赞扬万岁15.青春期
遭遇更年期：代际沟通16.我的学习，当然我做主17.文科学习之谋18.理科学习之略19.不再为考试焦虑
：小菜一碟20.学习压力，不是可怕的事21.活出你自己的精彩22.高考志愿的选择，从高一开始才好
呢23.天生我材必有用24.落榜怎么啦？
塞翁失马，焉之非福25.宽容自己：复读吧26.挫折磨砺后：走得更远27.大学，梦想开始的地方附录：
作者与高中生在线交流精粹　1.我的意志力很差啊，看不进去怎么办啊　2.我对学校不满，我也受不了
这儿的人满脑子都是幻想　3.我感觉我注定是要失败的　4.考得不好，感觉谁也对不起　5.考试前我总
是睡不着觉　6.高考考场紧张了怎么办　7.进入名校的捷径——高考　8.复读，就为了心中的名校情结

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<课堂外的氧吧>>

章节摘录

　　恨学校是可以理解的，但是学校这种做法也是由于不合理的考试制度造成的。
其实，如果从起初就对应试教育有个透彻的认识，自己也不会在应试教育中陷得那么深。
当然，小蓓陷得深，也是她起初在应试教育中的成功把她给诱惑去的。
如果她的学习成绩不好，她是绝对不会自我膨胀，给自己定那么高的学习目标。
　　活的欲望是人的本能。
七八十岁的老人临去世之前还对活着充满了眷恋呢。
当一个身体健康的年轻人想结束自己的生命的时候，固然有一时的冲动，但势必要经过一番痛苦的酝
酿过程，这个酝酿过程就是人的思想和情感反复斗争的过程。
想死，是只有在人感到绝望时才会有的痛苦体验。
绝望是一个人感到前面一点希望也没有了，当然，客观上并不一定没有希望。
如果一个人把所有的希望都寄托在一条道路上，一旦前进受阻，希望就濒临灭绝，于是绝望就是必然
的感觉。
应试教育最大的弊端就是使学生认识到只有应试一条路，唯有前进，才有生路，否则就是绝地。
学生之所以接受这种观念，是与学校、教师和父母的长期强化和灌输有直接的关系，这些成年人的不
懈努力就催生了这种结果。
任何一个因为考试失利而寻死觅活的学生，无一不是接受了这种灌输的。
高强度的学习生活往往是年轻的学生走上绝路的催化剂，这种高强度的生活容易使人产生消极的情绪
，消极的情绪使人坚定了结束生命的决心。
　　考上重点高中，是很多人求之不得的事情，尽管它可能成为一些同学做噩梦的开始。
1分1万元，是中考录取中学校、家长、学生心知肚明的潜规则。
如果中考成绩低于重点高中的录取分数线1分，如果你还想上重点高中的话，为了这1分就得掏1万块钱
。
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编辑推荐

　　谨以此书献给成长着并困惑着的阳光“90后”一切美好的希望都寄托在你们身上。
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