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前言

古往今来，人们从不吝惜使用光辉绚烂的字眼来形容青少年。
他们青春活泼，朝气蓬勃，是含苞待放的花朵；他们意气风发，勇于拼搏，奋力冲向不确定的未来；
他们代表着希望和上升，处于人生的黄金时期。
学者们一致认为青少年时期具有非常重要的意义，因为在这一时期内，青少年生理逐渐成熟，开始出
现第二性征；心理开始“断乳”，青少年从探寻“我是谁”开始，逐渐展开对自我的探索和思考；他
们面临着升学的压力，学习负担日益加重。
而在家长和老师眼里，这一时期的青少年是叛逆的，他们开始“不听话”，有自己的想法，拒绝与家
长、老师进行交流。
他们想关心却不知道如何关心，甚至感到自己对青少年的关心遭到了拒绝。
到底出了什么问题？
如何帮助青少年顺利度过这一“疾风暴雨”般的时期？
青少年如何在这一时期更好地成长？
解决这些问题的关键是从“自我教育”出发，帮助青少年加强对自我的探索，这是青少年教育中最基
础和最核心的一项任务。
为什么探索自我如此重要？
首先，人是各种社会关系的总和，关系无所不在，关系使我们和万物之间密不可分。
人生所有的问题，都可以归结为关系的问题。
而在所有的关系中，自己和自己的关系最为重要，它是关系的总脐带。
只有处理好了这个关系，才有精力处理其他关系，才能和社会和谐相处。
建立自己和自己的关系，正是对自我的探索过程，这不仅是青少年期的重要使命，也是贯串人一生的
重要课题。
其次，青少年期是一个突变的时期，生理、心理发生着重大改变，只有把握和了解了这些特点，才不
至于因无知而犯错，才能以科学的态度看待这一时期，才能更好地发展和成长。
但是，自我就好像是我们心灵深处的一座美丽花园，神秘且纷杂。
自我包罗万象，拥有丰富的内容，是一个繁杂的系统，身高、体重属于自我的范畴，性格、能力也是
自我的重要内容，如何帮助青少年系统、全面、深入地了解自我，心理学家们作出了非常大的努力。
比如，从认识自我的角度将自我系统分为三部分： 生理自我、社会自我、心理自我。
生理自我，顾名思义，包含着一些生理特征，如外貌、性别、健康等；社会自我，通俗地讲便是自我
与社会的关系；心理自我则是了解自己的核心，如性格、情绪⋯⋯心理学家的努力使青少年对于自我
系统的探索更为清晰、更为科学、更为全面。
本书将“自我”这一美丽神秘的花园分为四块田地，即认识自我、完善自我、激励自我和健康自我，
使青少年在了解“我是谁”的基础上，分析出自己的优势和劣势，从而完善自我；并且进一步激励自
我，超越自我，挖掘出自己的潜力，推动自己前进，塑造出健康的自我。
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内容概要

《关系的利学——青少年人际关系的应对》中，作者用细致的笔触描绘了关系建立的过程、影响关系
建立的因素和克服交往障碍的方法等。
学习这些关于关系的知识，将有助于和他人建立融洽的人际关系，从而使我们的生活变得美好而温馨
！
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书籍目录

总序开启人际关系的快乐旅程（前言）第一篇　相逢是首歌——印象的形成与管理　一  自从遇见你
　二　用心去体验，用心去行动　三　小细节中有大学问第二篇　用心经营你的人际关系——人际吸
引与人际沟通　一　“莫名”就是喜欢你　二　搭起心与心的桥梁第三篇　人在“江湖”，身不由己
——人际影响　一　跟着大家一起走　二　你得听我的　三　就按你说的办吧　四　旁观者的魔力和
三个和尚的故事　五　忘了我是谁第四篇　克服人际交往的心理障碍  一　掀起你的盖头来  二  比天空
更广阔的是我的胸怀  三　撑起一片信任的天空  四　我不要做“孤胆英雄”
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章节摘录

第一篇　成长的足迹——青少年的心理发展特点1  星星知我心看着孩子健康快乐地成长是父母最幸福
的事，但随着孩子的长大，你会发现他们开始有了烦恼，不再像只黏人的小猫那样时刻跟随你了，他
开始思考：“我是谁？
我从哪里来？
我将要去何处？
”——这是孩子开始觉醒，产生自我意识，逐步走向自我探索的表现。
那么，什么是“自我意识”呢？
自我意识是一个逐渐形成和发展的过程。
婴儿刚出生时，并不知道自己是谁，以为自己和母亲是一个整体；大约1岁半左右，开始隐隐约约感
到自己并不是母亲的一部分，开始学会用“我”来称呼自己，这是最初的自我意识；3岁左右，随着
其语言与运动能力的发展，幼儿有了更进一步的独立行动，试图摆脱父母的控制，自我意识得到更进
一步的发展；进入青少年期以后，孩子的注意力由对父母转向了对自我、对外部世界的关注，自我意
识开始发生质的变化。
他们开始注意到有关“我”的许多方面和细节，如“我到底是个怎样的人？
”“我的特征是什么？
”“别人喜欢我，还是讨厌我？
”等等，这一系列关于“我”的问题开始反复萦绕在其心中。
曾经有心理学家问过一个15岁的女中学生：“什么东西对你来说是比较现实的？
”她回答说：“我自己！
”可见，青少年对“自己”的发现其实正是他们成长过程中最宝贵的收获。
青少年自我意识的内容十分广泛，涉及方方面面，但最突出的表现主要有以下几个方面。
独立意识和成人感的形成随着身体发育的渐趋成熟，青少年开始强烈地感受到自己的体态越来越像成
年人了，独立意识随之觉醒。
他们竭力摆脱大人的管教，不希望大人还把自己当做小孩看待，对老师或家长的“苦口婆心”感到反
感，希望受到尊重。
同时，他们把过去的自己看成是“幼稚的小孩子”，力图和“过去的我”一刀两断。
⋯⋯
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媒体关注与评论

教育科学和心理学的知识都是科学家们经过长期努力探索出来的心理发展的规律。
我认为，如果青少年朋友能用科学的态度对待自己，能用科学的知识引导自己，就能使自己的心灵得
以更好的成长，使自己的精神得以提升，使自己的人格得以发展--这也正是编撰这套丛书的目的所在
。
我由衷地希望《开启阳光心扉-青少年成长心理辅导》丛书能成为青少年成长过程中的良师益友。
--珠小蔓，著名教育专家，北京师范大学教授、博士生导师，前中央教育科学研究所所长《开启阳光
心扉--青少年成长心理辅导》丛书将心理学的理论和青少年生活与学习中常见的心理现象联系起来，
用通俗易懂的语言告诉我们：如何学习才更有效率，怎样培养自己的能力和发展自己的个性，如何更
好地应对人际关系⋯⋯我相信这套丛书一定能给关注自身成长的青少年和无限关爱孩子的父母们以切
实的帮助。
--叶浩生，著名心理学家，中国心理学会副理事长，南京师范大学心理学研究所所长、教授、博士生
导师
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编辑推荐

《驱散迷雾,拥抱阳光:青少年问题行为和异常心理的矫治》——读懂成长的心，唱响快乐的歌。
教育科学和心理学的知识都是科学家们经过长期努力探索出来的心理发展的规律。
我认为。
如果青少年朋友能用科学的态度对待自己，能用科学的知识引导自己。
就能使自己的心灵得以更好的成长，使自己的精神得以提升，使自己的人格得以发展——这也正是编
撰这套丛书的目的所在。
我由衷地希望《开启阳光心扉——青少年成长心理辅导》丛书能成为青少年成长过程中的良师益友。
——朱小蔓，著名教育专家，北京师范大学教授、博士生导师，前中央教育科学研究所所长《开启阳
光心扉——青少年成长心理畏导》丛书将心理学的理论和青少年生活与学习中常见的心理现象联系起
来，用通俗易懂的语言告诉我们：如何学习才更有效率，怎样培养自己的能力和发展自己的个性，如
何更好地应对人际关系⋯⋯我相信这套丛书一定能给关注自身成长的青少年和无限关爱孩子的父母们
以切实的帮助。
——叶浩生，著名心理学家，中国心理学会副理事长，南京师范大学心理学研究所所长、教授、博士
生导师
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