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摇摇社会生活节奏的加快，给

人们的身心带来了巨大的压

力。其实，“心灵更需要关

怀”。

“问心系列”为你打开一

扇扇“心”的窗口，抚慰每一个

“心”的角落。

如你有兴趣在我们的“问

心系列”里遨游，那开卷一定是

会有益的。



这 本 书 属 于

姓名

性别 年龄

学校

地址

特别提示：

你若不是这本书的主人，可不许乱填哦！

若这本书是你的了，好！打消所有的顾

虑，随意填写吧。

如：我的兴趣是⋯⋯。

———因为只有你亲自参与了这本书的活

动，它才更完整。

员此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



本书读者范围

从刚开始思考“我是谁”的初中生，到已

是满脸小痘痘的高中生（当然不是所有的高中

生都会长“青春美丽疙瘩痘”的，别担心！），都

属于这本书的读者范围。

———最佳年龄：高中

当然，若你已走出学校的大门，但仍怀念

那段人生最美好的时光；或你还想回味其间百

般滋味；或你正为生活种种所困扰着，那么，你

也属于我们这本书的读者范围。

好了，欢迎你加入！

圆



关 于 青 春

（一）

有时觉得自己站在世界顶端而意气风发

摇摇有时因为别人一句话又觉得跌下深崖
摇摇有时冲动得认为世界全在我的脚下
摇摇摇有时只想去北极无声无息地安个家
摇摇摇摇有时明明伤心却故作潇洒
摇摇摇摇摇有时鼻子一酸便泪如雨下
摇摇摇摇摇有时装酷走自己的路何必管别人的话
摇摇摇摇摇摇有时困惑得不明白为什么对的总是人家
摇摇摇摇摇摇有时风雨袭来无所谓我才不怕
摇摇摇摇摇有时却道听途说担心地球“开花”

（二）

如果只有执著，没有困惑

青春就不会这样耐人寻味

如果只有快乐，没有忧愁

青春也不可能如此绚丽多彩

正因为如此

青春才是青春！

猿



自摇摇序

这本书是否有点与众不同呢？

许多书写来写去都是在写别人的事，许多

书写来写去都是由学者或作家来完成。

摇摇可这本书不同：

!!!
!!!它是一本真正属于你的书，它写关于你

的事！并且还要由你参与，亲自写上几笔，才

算得上是一本完整的书。

!!!它是由一个年轻的老师与一群或大或
小，但肯定与你年龄相当的学生们共同完成

的。（注意，在此之前他们可没出过书哦！

⋯⋯哈！犹豫了吧！没关系，继续读下去，他

们不会让你失望的，精彩的还在后面呢！）

!!!它是一本对你的学习和生活都会有益
的书。它将告诉你怎样调节好心态，使你更有

效地学习；如何建立良好的人际关系，调控好

自己的情绪，使你拥有更快乐更精彩的生活！

它还将告诉你⋯⋯（自己去看看就知道了！）

!!!它是一本心理保健的辅导读物，但我们
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更希望它是你成长的日记，记下你心中的点点

滴滴，伴你走过萌动的青春，让生命成长、丰

盈。

!!!所以建议你保存此书，让你能在成年后
还可回味青春的滋味，或是让它成为你和你子

女（当然是将来的！）沟通的秘密武器！

缘此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



如何使用本书

（可别轻易跳过这一部分哦！）

摇摇本书主要分个性篇、情绪篇、交往篇、生活
篇四大部分，每部分都紧紧围绕着我们身边不

断发生着和不断困扰我们的事来展开。也许

你会发现每个部分有着很大的不同，不仅在内

容上，在风格上、文笔上都有一些差异。它不

光是因为作者不同，还因为这就是

———“青春本色”！

书中有许多空白处，有的叫“三言两

语”，是用来让你记下自己的看法、感受与

建议的，用来记下划过你心灵的瞬间思绪、

生活中的点点滴滴和对自我的省视与展

望，需要你的亲自参与。（记住：你既是本

书的读者也是本书的又一作者）

“心理试剂”是一些有趣味性的心

理小测试，可以帮助你了解自我。不过注意

可别以此作为评价和认识自己的唯一手段与

标准哦！

书中会有一些小故事或漫画，你可千

万别只当是调剂品哦！认真看看，仔细想
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想，你会从中获得什么，然后再往下读下

去。

苑



使用本书的原则

———记住你是可改变的！

———全身心地投入！

从现在起开始行动，并永远进入新的角

色！

———用语言来肯定自己的每一个进步！

先请你听一个故事吧！

冒险一试的勇气

从前，有一个国王，他想委任一名官员担

任一项重要的职务，就召集了许多孔武有力和

聪明过人的官员加以选拔。

“聪明的人们，”国王说，“我有个问题，我

想看看你们谁能在这种情况下解决它。”国王

领着这些人来到一座大门———一座谁也没见

过的最大的门前。国王说：“你们看到的这座

门是我国最大最重的门。你们之中有谁能把

它打开？”许多大臣见了这门都摇了摇头，一些

聪明一点的人，也只是走近看了看，没敢去开

这门。当这些聪明人说开不开时，其他人也都
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随声附和。只有一位大臣，他走到大门处，仔

细检查了大门，用各种方法试着去打开它。最

后，他抓住一条沉重的链子一拉，门竟然开了。

其实大门并没有完全关死，而是留了一条窄

缝，任何人只要仔细观察，再加上有胆量去开

一下，都会把门打开的。国王说：“你将要在朝

廷中担任重要的职务，因为你不光局限于你所

见到的或所听到的，你还有勇气靠自己的力量

冒险去试一试。”

三言两语

（你看完后有什么感想吗？）

其实我们想说的是，成功有时仅仅在于

你有没有勇气去试一试。
在本书中我们会提出一些建议，即“教你

一招”，可别忽视它们哦！也许它们看似平凡，

甚至是你也了解的常识，可重要的是你要有

“冒险一试的勇气”，去尝试、去努力、去

实践，那你一定会大有所获的！

这就是使用本书的最后一个原则！

怨此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



摇摇 摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇摇

个

性

篇

摇

这一时刻

让你的激情即刻迸发

让你的活力即刻四射

你的个性将充分地展现

生命因此而精彩

这一时刻

让你的笑容像花儿一样绽露

让你的气质像芳香一样自然

你的个性将迅速地绵延

生命因此而丰富

从过去蒸馏形象

个性摆脱平庸的束缚

你将寻回迷失的自我

重新认识自我摇肯定自我摇超越自我
生命的每一个句点因此而值得回味





第第一一章章
猜猜我是谁
———认识你自己

魔镜，魔镜告诉我，
哪个才是真的我？

魔镜，魔镜告诉我，

自己到底要什么？

聪明不聪明，都要由自

己决定，

爱不爱自己，都要看清

自己。

猿



摇摇佛教《楞严经》中有这样精彩的一段：

从前有一个人，由于家穷，买不起昂贵

的铜镜，他一直为看不到自己的容貌而烦

忧。一天，他的朋友借他一面镜子。

“哇！我终于看到自己了。”当他看到

自己俊秀的面容时，竟然高兴得手舞足蹈。

因此，他每天捧着镜子，顾影自怜。几天之

后，朋友要回了镜子，他竟然无法自处，直

叫嚷：“我的头，我的头呢？”

他找遍了城中大街小巷，就是找不到

自己的“头”。绝望之余，他的精神恍惚起

来，语无伦次地重复说着：“我的头，我的头

呢？⋯⋯”

这天，朋友又来看他，在途中擦肩而过

时，差点认不出他来。朋友拉住他，问道：

“你怎么会变成这个样子？”

“我找不到我的头。”

“你的头不是好好的吗？”

“不，我看不到它。”

“你真是的！”朋友说着，用力敲了敲他

的头。

“唉唷！我的头，好痛啊！”———他终于
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“找”回了他的头。

三言两语

这个纷繁的世界几乎吸引了我们所有

人的所有目光，让我们时时刻刻地向外张

望，甚至在我们做梦时也不放过我们（我们

不是梦见吃肯德基就是吃麦当劳或者梦见

缘



其他什么，反正很少会是自己！）；让我们今

天迷恋这个“星”的长发，明天崇拜那个“星”

的潇洒，却很少花点时间费点心思来认识自

己。

被人蒙蔽了的根源，是蒙蔽了自我；被

物侵蚀了的根源，是迷失了自我。

朋友，敲敲你的头！回来吧！

摇摇一、认识自己是什么

自 我 意 识

有人说：它是人与动物在心理上的最

后分水岭；心理学说：它是指个体对自己存

在的觉察，即认识自己的所有身心状况，包

括自己的生理状况（如身高、体重、形态

等），心理特征（如需要、动机、性格、气质

等），以及与他人和环境的关系（如与自己

周围的人的人际关系，自己在团体中的地

位和作用等）；我简单说：它就是人对自己

与客观世界的关系的认识。

自我意识其实包括了：

"自我认识：即个体的自我感觉、自我

观察、自我分析和自我评价等。

"自我体验：实际上就是我们对自己

的情绪状态的体验。

远此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


