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代　序

不久前，王佳权老师来到办公室，送来夫妇俩共同撰写的专
著 《鹤舞蓝天 我心飞翔———中学生心理健康十八讲》的文本，并
要求我为其写序，惊诧之余甚感欣慰。王佳权、丁红燕夫妇俩到
建德市新世纪实验学校 （浙江省严州中学教育集团所属民办股份
制初中）任教时间不长，在从事思品、社会两门课程的教学工作
的同时，还承担着心理健康课程的教学和学生心理咨询工作，任
务重，事务杂，却能如此之快地将教育教学成果编撰成心理健康
教育读本。民办学校出现如此敬业的心理健康教育专业老师并向
社会呈上优秀的教学成果，实在令人欣慰。

两位老师将中学生心理健康教育的内容进行了系统的整理，
既提炼了切合中学生认知水平的心理学专业知识，更记录了学校
心理健康教育的心路历程。 “十八讲”娓娓道来，逐步递进，给
读者以耳目一新的感觉。

第一讲：心海泛舟，健康导航；
第二讲：认识自我，悦纳自我；
第三讲：物竞天择，适者生存；
第四讲：调适情绪，愉悦身心；
第五讲：学会交往，和谐关系；
第六讲：宽容友善，增进健康；
第七讲：情趣双休，高雅生活；
第八讲：培养习惯，相约成功；
第九讲：克服定势，活跃思维；
第十讲：释放压力，快乐学习；
第十一讲：屡仆屡战，直面挫折；
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第十二讲：克服疲劳，战胜焦虑；
第十三讲：增进记忆，提高效率；
第十四讲：青春飞扬，迎接挑战；
第十五讲：情感导航，正确交往；
第十六讲：珍爱生命，活出精彩；
第十七讲：明确目标，成就人生；
第十八讲：心存感恩，幸福生活。
“心理学基本概念多、专业术语多，枯燥无味，难以应用！”这

是相当一部分老师的观点。然而，我们每天都需要面对的学生群体
———绝大多数是独生子女的独生子女，他们既有积极要求上进的良
好心愿和表现，也有不少阻碍其健康成长的心理困惑和陋习。因
此，教师在教书育人的实践中，需要具备一定的心理学专业知识和
从事心理健康教育的专业技能；学生在进德修业的征程中，需要了
解心理学的基本常识和学会心理自我调适的应对策略。《鹤舞蓝天
我心飞翔———中学生心理健康十八讲》正是在这一教育背景下应运
而生的。有幸先睹文稿，颇有启示感悟。作者用浅白的语言表达、
生动的故事呈现、经典的名言解读、诱人的问题设置、深刻的归
因分析、有效的应对策略、有趣的实验情景、鲜活的案例展示来
介绍和演绎心理学的概念、规律、法则和效应，给人以智慧的启
迪、心灵的震撼， “原来，心理学知识也是如此扣人心弦，心理
健康教育也是如此富有情趣。”相信本书的出版，将成为中学心理
健康教育园地里的一朵奇葩，促使读者激活生活经验，唤起读者
探究心理奥妙，鼓励读者孕育愉悦心态，指导读者养成良好习
惯，鞭策读者提升学习效率，引领读者追求美好梦想！

２０１３年１２月写于新安江畔

　　 （注：本作者系浙江省严州中学教育集团理事长兼严州中学
校长）
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《鹤舞蓝天 我心飞翔———中学生心理健康十八讲》一书终于
要出版了。在 《自序》中写点什么呢？从本书初稿的完成到交付
出版社的这段时间里，我一直在思考这个问题。

２０００年，我从浙江省严州中学毕业，考入华中师范大学教育
科学学院心理学系 （２００５年，心理学系从教育科学院独立出来，
改为心理学院）。在那里，我学习了七年的心理学，也结识了本
书的另一位作者———王佳权，我的丈夫。２００７年６月，我们研究
生毕业，拿到了发展与教育心理学专业的毕业证书和理学硕士学
位证书。之后，我们到了中国榨菜之乡———重庆市涪陵区，在长
江师范学院工作了三年。

２０１０年 “五一”前夕，６２岁的母亲突发脑溢血住进了建德
市第二人民医院，这对６４岁的父亲来说无疑是一次重大的挑战，
因为父亲的身体原本比母亲还要差。从重庆匆匆赶回建德，已是
母亲昏迷７天之后。所幸，病危的母亲战胜了病魔，昏迷１０天后
醒了过来，并在住院的第２１天开口讲话了。

在病房里，守候着昏迷或是已经苏醒但仍不能说话的母亲，
看着日渐憔悴的父亲，我开始思考工作的调动问题。就这样，在

２０１０年７月１日这天，我和丈夫带着１岁半的儿子，还有儿子的
奶奶，来到了建德市新世纪实验学校，开始了从大学教师到中学
教师的转变。

新世纪实验学校是一所民办初中，教学成绩卓著，学校领导
也十分重视学生的心理健康教育工作。到新世纪实验学校工作
后，我主要负责学校心理辅导站的工作，承担心理健康课的教学
任务和学生心理咨询工作。
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因为教书，就要读书，读的书多了，就想自己写书。在任教
心理健康课的时间里，我发现在市面上很难找到一本适合中学生
自己阅读的 “科普”性质的心理健康书籍，于是，写一本通俗易
懂的心理健康教育读本的想法浮现在脑海中，并逐步得到落实。
两年来，我们不断整理自己的教案，并将这些教案变成课堂教学
语言，希望可以把那些晦涩的文字，转化成通俗易懂的语言。当
然，由于过分追求口语化，可能也会使读者产生 “语言过于随
意”之感。但这并非我们的初衷，请见谅。

两年来的辛勤写作，终于迎来这本书的出版。本书之所以以
讲座的形式展现在读者面前，是因为这些内容都是我们平时上课
的积累和升华。本书共十八讲内容，第一讲 “心海泛舟，健康导
航”，主要讲述了心理健康的重要性以及心理健康的判定标准；
第二讲 “认识自我，悦纳自我”，向读者介绍了认识自我、悦纳
自我的重要性及方法；第三讲 “物竞天择，适者生存”讲述了环
境适应的重要意义以及如何适应环境；第四讲 “调试情绪，愉悦
身心”讲述了情绪调节与管理的方法；第五讲 “学会交往，和谐
关系”旨在帮助读者建立良好的人际关系；第六讲 “宽容友善，
增进健康”，希望读者了解宽容及其现实意义，并养成宽容的良
好个性；第七讲 “情趣双休，高雅生活”，希望通过指导读者过
好双休日进而达到促进时间管理的目的；第八讲 “培养习惯，相
约成功”讲述了习惯对于成功的意义，并指导读者如何摒弃陋
习；第九讲 “克服定势，活跃思维”，讲述了思维定势对问题解
决的阻碍作用，并阐述了打破思维定势的努力方向；第十讲 “释
放压力，快乐学习”、第十一讲 “屡仆屡战，直面挫折”，旨在解
决读者面临压力和挫折情境时的心理困惑；第十二讲 “克服疲
劳，战胜焦虑”，主要帮助读者解决学习疲劳和考试焦虑问题；
第十三讲 “增进记忆，提高效率”讲述了记忆与遗忘的规律，以
帮助读者增进记忆效果，提高学习效率；第十四讲 “青春飞扬，
迎接挑战”旨在为读者解决青春期面临的生理、心理问题；第十
五讲 “情感导航，正确交往”阐述了早恋的危害，并帮助读者如
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何解决早恋的烦恼；第十六讲 “珍爱生命，活出精彩”，阐述了
生命的来之不易，告诉读者学会珍爱生命的重要意义；第十七讲
“明确目标，成就人生”阐述了目标对于成功的重要意义，并讲
述了目标设置的基本原则与方法；第十八讲 “心存感恩，幸福生
活”讲述了什么是感恩、为什么要感恩、对谁感恩以及如何感恩
等问题，以提升读者的心灵感悟。

虽然该书可以说是我们上课的讲稿，但其中很多的文字都来
源于众多专家、学者和前辈的著作、论文中，甚至有些资料来源
于网友的ＱＱ空间、博客，这使得有些参考资料在本书的参考文
献中未能一一注明。若我们在本书中参考了您的大作，恳请各位
作者与我们联系 （通讯地址：３１１６００浙江省建德市新世纪实验学
校），我们愿奉上薄礼以酬大作。

我虽是本书的第一作者，但更多的工作都是由王佳权完成
的。我拟定了本书的大致结构，并负责第二、三、四、五、六、
十一、十五、十六、十八等九讲内容的写作，余下的第一、七、
八、九、十、十二、十三、十四、十七等九讲内容均由王佳权完
成。王佳权还对初稿进行了修改。最后由我定稿。

感谢我的恩师———浙江省严州中学校长王征老师为本书作
序。王校长能在百忙之中阅读本书书稿并欣然作序，是对我们这
些青年教师的莫大帮助和鼓励！

感谢建德市中小学心理健康教育指导中心主任沈跃根老师和
建德市教育局教研室教研员于远明老师，二位认真阅读了本书书
稿并给予了很高的评价，使我倍感荣幸！

感谢挚友、重庆长江师范学院教育科学院书法教研室主任李
松朋老师，他为本书题写的书名使本书增色颇多！

感谢研究生同窗好友李敏荣为本书的出版付出的辛勤和汗
水！感谢中国出版集团世界图书出版公司的黄慧编辑，本书的顺
利出版与她的辛苦奔波是分不开的！

特别感谢我们工作学校的詹国强校长，这本书从构思到成
书，再到出版，都离不开他的关心、指导和帮助，正是在他的不
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断鼓励下，１２万字的书稿才得以在较短的时间内完成！
由于资历尚浅、学术功底尚不足够扎实，在行文中必定有不

少的偏误与过失。恳请学界前辈、专家和广大读者给予批评指
正！我相信，您的谆谆教诲将成为我们成长路上的一盏明灯！

丁红燕　谨识

２０１３年１２月于新安江畔
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第一讲　心海泛舟，健康导航

中国人在新年到来之际，有相互 “拜年”祝福的传统。在互
致良好祝愿时，除了 “恭喜发财”、“金榜题名”、“万事如意”之
类的话外，说得更多的是 “祝您身体健康”。可见，健康人人需
要，健康人人渴望。

曾有人演绎了一个 “健康数论”：健康是１，其他所有的东
西，如事业、财富、爱情、婚姻等都是０，有了前面的１，后面的

０才有价值，才越多越好；如果前面的１没有了，后面的东西再
多也是０。“健康数论”告诉我们：健康是成功的本钱，虽然不能
说 “有了健康就拥有了一切”，但是，如果没有了健康就真的会
失去一切！这样的例子在生活中不是没有，如那些因过度劳累积
劳成疾、英年早逝的大企业家、名人等，人都没了，身后的那些
财富、名誉又有何用？因而有人说：“健康是福。”

随着社会的发展，人们对健康的理解也不仅仅局限在 “身体
健康”一个方面了，更多的人对 “心理健康”给予了高度的关
注。著名作家毕淑敏在 《心灵七游戏》一书中写道： “健康是一
株三色花，如果把人间比作原野，每个人都是在这片原野上生长
着的茂盛植物，这棵植物会开出美丽的三色花：一瓣是黄色的，
代表我们的身体；一瓣是红色的，代表着我们的心理；还有一瓣
是蓝色的，代表我们的社会功能。”

可见，健康的概念随着时代的发展发生了很大的变化。那
么，什么是健康？什么是心理健康？什么样的人才是心理健康的
人？怎么才能使一个人的心理更加健康呢？这些，正是本书所要
解决的问题。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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下面，请大家跟我一起走进心理健康 “妙妙屋”，去揭开心
理健康的神秘面纱！

一、健康与心理健康

什么是健康？很多人认为，这根本不能算作一个问题，因为
他们认为，所谓 “健康”就是 “没病”，就是 “身体好”。其实
不然。

１９４６年，世界卫生组织 （Ｗｏｒｌｄ　Ｈｅａｌｔｈ　Ｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎ，ＷＨＯ）

成立时，在它的宪章中所提到的健康概念是：“健康乃是一种在身
体上、心理上和社会上的完满状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱
的状态。”可见，健康不仅仅是 “身体好”那么简单。世界卫生
组织 （ＷＨＯ）１９８９年对健康的定义作了修改：健康不仅是没有
疾病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健
康。这比１９４６年所提出的 “健康”概念所涵盖的内容更广了。

世界卫生组织 （ＷＨＯ）在１９９４年还提出了身心健康的八大
标准——— “五快”、 “三良”。 “五快”是食得快、便得快、睡得
快、说得快、走得快。食得快，说明胃口好，对食物不挑剔，证
明内脏功能正常；便得快，说明排泄轻松自如，胃肠功能好；睡
得快，说明中枢神经系统功能协调，且内脏无病理信息干扰；说
得快，表明头脑清楚，思维敏捷，心肺功能正常；走得快，说明
精力充沛、旺盛，无衰老之症。 “三良”是指良好的个性、良好
的处事能力、良好的人际关系。

下面对世界卫生组织 （ＷＨＯ）１９８９年关于健康的定义加以
说明，以便使同学们更好地理解 “健康”的概念。

首先，健康是指躯体健康，即身体好。什么才叫躯体健康
呢？简单地说，就是你到医院去，对身体的各项健康指标进行检
查、化验，如果检查化验的结果都在正常值的范围之内，没有异
常表现，那么，我们就可以说，你的躯体是健康的，身体是好
的。这就是健康的第一个要素———躯体健康。

接下来，我们来看健康的第二个要素———社会适应良好。简
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单地说，就是看一个人能不能适应他所处的环境。清华大学曾经
有一位高材生，叫刘海洋，２００２年大学毕业前夕，曾两次到动物
园里面用浓硫酸和氢氧化钠溶液 （俗称 “火碱”）泼熊，而其泼
熊的真正原因并非 “故意伤害”，而仅仅是为了看看 “狗熊是否
真的很笨、是否知道疼”。提到这位清华大学的高材生，很多心
理学家都认为这个孩子的心理不够健康，其社会适应存在较大的
问题。下面两件刘海洋 “轶事”，可以作为上述观点的注脚。刘
海洋上小学的第一天上课，班长喊 “起立”，大家都站起来了，
唯独他没有起立。后来班长说 “坐下”，大家都坐下了，他却一
个人站了起来。后来，老师问他为什么不起立？他说他不知道什
么叫 “起立”。老师又问他，为什么别人都坐下的时候你又站起
来了呢？他说，看着别人都站起来了，自己要补站一次。还有，
刘海洋开始到清华大学上学的时候，由于他没有进过公共澡堂，
所以他经常是把自己的衣裤、袜子留在了澡堂，把别人的穿了
回来。

接着，我们来看健康的第三个要素———道德健康。道德健康
是指一个人的一言一行符合社会文明道德规范，而非 “道德败
坏”之辈。比如说，我们在生活中偶尔会看到这样的人，他们走
到哪里就破坏到哪里：看见路边刚种好的一排树，他心里不爽，
每次经过的时候都要去摇晃那些树，非把他们 “摇死”不可；看
到路边的垃圾桶，就是不顺眼，非要踹上几脚，弄它个七零八
落。这样的人，我们就不能说他们的道德是健康的。在我国现阶
段，全体公民都应该遵守的基本道德规范是：爱国守法，明礼诚
信，团结友善，勤俭自强，敬业奉献。如果一个人能基本上做到
这几点，我们就认为他的道德是健康的。

最后，是健康的第四个要素———心理健康。心理健康的概念
有广义和狭义之分。广义上的心理健康是指一种高效而满意的、
持续的心理状态。看了这个定义，我们不禁茫然，不知所云。狭
义的心理健康是指生活在一定的社会环境中的个体，在高级神经
功能正常的情况下，智力正常、情绪稳定、行为适度，具有协调
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关系和适应环境的能力及性格。这个定义似乎比广义的定义要易
于理解一些，然而，这样的定义只能出现在大学心理学专业的教
材中。对于我们而言，这样的定义等于没有解释，因为我们确实
很难把握其真意。

尽管我们很难从定义开始去探讨什么是心理健康，但我们在
解决 “什么是心理健康”这个问题上也并非无能为力。下面我们
就从两个方面去解决这个问题，一是考察心理健康的角度，二是
心理健康的标准。

二、考察心理健康的角度

一般说来，心理学家判断心理健康与否时常常从以下几个方
面进行观察：

１．病理学角度：看一个人的心理健康与否，就要看他是否出
现某些精神科疾病的症状，比如说幻觉。幻觉是指没有相应的客
观刺激时所出现的知觉体验。简而言之，若一个人能听见别人听
不见的事实上又不存在的声音，或他能看见别人看不见的事实上
又不存在的事物，这就是幻觉了。再一个叫做妄想，它是思维上
的一种障碍，他总觉得别人在讲一些跟他有关的话，总觉得别人
在议论他，甚至还觉得别人在害他。另外还有一些像夸大妄想、
钟情妄想、嫉妒妄想等等。这些在别人看来很荒唐的现象，在某
人身上如果发生了，那么我们就会怀疑他心理上有问题。

２．统计学角度：许多在变态心理学看来属于异常的现象，在
正常人身上也会或多或少地有所表现，与心理异常患者之间的差
别只是程度不同而已。统计学角度是说，我们判断一个人的心理
是否健康，就要看他和大多数人的表现是否一样。比如说在上课
的时候大家都很安静，都在认真地听老师讲课，突然有一位同学
哈哈大笑，或者哇哇大哭，那么这位同学，我们就会高度怀疑他
有心理上的问题。

３．“文化学”角度：人总是在一定的社会文化环境中生活，
因此，可以从人的心理和行为是否符合其生活环境所提出的要
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求，是否符合社会行为规范、道德准则等方面来判断其心理是否
健康。比如说，南方有个少数民族，结婚的时候，女方到男方家
之后，要举行一个仪式：女方先躲在房间里，闭门不出，男方从
外走进大门以后，他会大喊一声：“你们家的人都死光了？”然后，
女方就出来了，嘴上说：“就等着你来传宗接代呢！”这是当地婚
俗中一个重要的环节，这在当地是很正常的，也是非常风趣和谐
的。但是，这样的对话拿到我们汉族人里面，可能就是有问题
的。如果我们某位同学，拿这样的风俗接待你的朋友，周围人就
会说你有点不正常了。再比如，我国广西壮族自治区的很多地
方，在逢年过节的时候会将棺材作为馈赠的礼物。这在我国很多
地方都是忌讳的，都是不能被接受的，但广西人在收到棺材以后
却非常高兴，这是因为 “棺材”寓意 “升官发财”。这个看起来
全国人民都不能接受的事情，却在广西这个特定的文化中备受欢
迎。因而我们说，一定要把一个现象放到一个特定的文化和历史
环境里面去看待和评判。

三、中学生心理健康的标准

心理健康的具体标准是什么呢？美国心理学家马斯洛和米特
尔曼提出的心理健康的十条标准被公认为是 “最经典的标准”：
（１）充分的安全感；（２）充分了解自己，并对自己的能力作适当
的估价；（３）生活的目标切合实际； （４）与现实的环境保持接
触；（５）能保持人格的完整与和谐；（６）具有从经验中学习的能
力；（７）能保持良好的人际关系； （８）适度的情绪表达与控制；
（９）在不违背社会规范的条件下，对个人的基本需要作恰当的满
足；（１０）在不违背社会规范的条件下，能作有限的个性发挥。

作为中学生，其心理健康的标准，一般说来有以下八个
方面：

１．智力正常
也就是说，我们判断一个人心理健康与否，就要看他能不能

有正常的智力活动，能不能够做出正常的反应。
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有一位老师，他的一个１９岁的孩子，智商的分数只有２０分。
正常人应该是１００分到１１０分，这个孩子只有２０分，说明智力严
重低下，那他就没有健康可言，因为他完全丧失了生活的能力，
根本就谈不上心理健康的问题。那么，有的人会问，智力超常的
人，心理上是不是健康呢？这个问题要一分为二地加以分析。智
力超常的孩子，只要他能够对正常的事物做出正常的反应，他就
是心理健康的，这个与上文提到的 “统计学标准”有点不同。但
是在实际生活当中我们也发现，有些智力超常的人的确存在着这
样或那样的心理问题。 《老人与海》的作者———欧内斯特·海明
威，是美国著名的小说家，１９５４年度的诺贝尔文学奖获得者、
“新闻体”小说的创始人。然而，这位蜚声世界文坛的老人却在

１９６１年７月２日用猎枪结束了自己的生命。
总之，智力正常是人生活最基本的心理条件，是心理健康的

重要标志。

２．有旺盛的求知欲和浓厚的学习兴趣
学习是中学生活的主要内容。具有健康心理的中学生，学习

目标明确、学习热情高、精力旺盛、朝气蓬勃、不畏艰难、孜孜
不倦，在学习中经常体验到满足与快乐。简单地说，心理健康的
中学生，不仅 “愿学”，而且 “乐学”。

这里需要对中学生中常见的 “偏科”现象进行说明。有的同
学说，我对数学、英语没兴趣，但是我对音乐、美术特别感兴
趣，我只要有时间就学音乐和美术。那么，这种情况是不是心理
不健康呢？我们只能说你的学习兴趣不够广泛，但是很难说你没
有求知欲和学习兴趣。

３．独立生活的能力逐渐增强
中学生，特别是初中生，刚刚离开家庭 “无微不至”的关

怀，过惯了 “衣来伸手饭来张口”的日子，一时还很难学会独立
生活。但是，我们应努力学会照顾自己的生活起居，学会自主地
学习，学会照顾自己，逐渐增强独立生活的能力。

曾有一位同学，天晴的时候从宿舍将自己的被子拿到外面
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晒，下午去收被子的时候，居然找不到自己的被子了，原因是他
不认识自己的被子，连自己睡了半个多学期的被子长什么样都忘
记了。当然，我们不能因此就说这个同学的心理不健康，因为初
中生的生活能力正在形成中。如果这个同学将来上大学了，这样
的情况仍然经常发生的话，我们就要考虑他的心理健康问题了。

４．有正确的自我意识，能悦纳自我
自我意识是人对自己以及自己与周围世界关系的认识与体

验。心理健康的人，应该能够对自己进行客观的评价，能够接纳
自我，不苛求自己，既不妄自尊大做力所不能及的事情，也不妄
自菲薄甘愿放弃可能发展的机会，自信乐观，理想我和现实我达
到完美的统一。

５．具备协调和控制情绪的能力，心境良好
心理健康的人能够经常保持愉快、开朗、自信、乐观、满足

的心情，对生活充满希望，当痛苦、忧伤等不良情绪袭来时，善
于调整并保持情绪的稳定，保持与周围的平衡。

大家可能都听说过 “情商”一词。什么是情商呢？其实应该
叫 “情绪智力”，指的是一个人能够识别自己和他人的情绪，正
确地表达自己的情绪，恰当地调节自己和他人情绪的能力。从这
个角度来说，一个心理健康的人，在情绪方面应该能够做到：该
哭的时候哭，该笑的时候笑，该哭的时候不笑，该笑的时候
不哭。

６．有良好的适应和改造环境的能力
适应和改造环境的能力，是由一个人的生活态度决定的。心

理健康的人，能在环境改变时正确面对现实，对环境做出客观正
确的判断，不怨天尤人，能与社会保持良好的接触，使自己的思
想、行为与社会协调一致。

在日常生活中，我们经常面临环境改变及环境适应的问题。
比如，住宅小区里的道路最近开始翻修，中午时分，噪声常常让
你无法午休。怎么办？让修路的人不要修了？不行。道路是重要
的市政设施，修好了就能方便居民的日常生活，你想阻止修路是
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