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书书书

前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章　青少年心理卫生

第一节　心理卫生

　　现代社会，健康应包括身体健康和心理健康。世界卫生组

织把健康定义为“不但没有身体的缺陷和疾病，还要有生理、心

理和社会适应能力的完满状态。”这表明，人们必须既注意生理

卫生，又注意心理卫生，才能达到真正的、全面的健康。而现时

对如何达到身体健康，为许多人所熟知，比如讲究起居饮食卫

生，锻炼身体，足够的营养等等，但对怎样求得心理健康，讲究心

理卫生，知道的人并不多。

心理卫生有时又称精神卫生（Ｍｅｎｔａｌ　Ｈｙｇｉｅｎｅ或 Ｍｅｎｔａｌ－

Ｈｅａｌｔｈ），是探讨人类如何来维持和保护心理健康的原则和措施

的一门学问。关于心理卫生的含义，《简明大不列颠百科全书》

中是这样注释的：“心理卫生包括一切旨在维持和改进心理健康
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的种种措施，诸如精神疾病的康复及预防，减轻充满冲突的世界

带来的精神压力，以及使人处于能按其身心潜能进行活动的健

康水平”。我国著名心理学家潘寂教授，在１９４７年刊行的《教育

心理学》一书中说：“我们因注重身体健康，故研究生理卫生。我

们若要使心理得到健康的发展，则必须注重心理卫生。”

第二节　心理卫生运动的发展

　　当代心理卫生运动是从如何正确认识精神病和给精神病患

者以人道主义的待遇开始的。法国大革命（１７８９年）以后，比奈

（Ｐｉｎｅｌ）医生对全人类的“自由与和平”充满希望。１７７３年毕业

于图卢兹大学医科的比奈，于１７９２年在精神病院工作期间指

出，不受束缚的精神病患者不仅容易康复，还能从事有益的劳

动，而人们要以关心的态度来倾听他们的诉说，并且废除了束缚

患者躯体的锁链，努力为他们提供清洁的房间、良好的饮食和仁

慈的护理。在此之前，精神病患者一直遭受着锁链的折磨和非

人的待遇。他的创举引起社会巨大的反响。一般人认为，比奈

是心理卫生的倡导者。

另一个对现代心理卫生运动的兴起作出贡献的人是美国人

比尔斯（Ｂｅｅｒｓ）。比尔斯生于１８７６年，１８岁就读于商科大学，

在美国保险公司任职。他目睹了其兄癫痫病发作时晕倒在地、
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四肢抽搐、口吐唾液的可怕情景，担心该病会遗传到自己身上，

为此终日惶恐不安而精神失常，住进精神病院。在住院期间，他

身受种种粗暴残酷的虐待，亲眼目睹了一系列精神病友们惨遭

折磨和不公正的待遇。三年后，他病愈出院，立志为改善精神病

患者待遇而努力。１９０７年，比尔斯写了一本自传体著作《自觉

之心》（Ａｍｉｎｄ，Ｔｈａｔ　ｆｏｕｎｄ　ｉｔｓｅｌｆ）。在这本书中，他用生动的文

笔和发自内心的感受，历数了当时精神病院的冷酷和落后，详细

记述了自己的病情、治疗和康复经过，向社会各方面发出呼吁，

要求改善精神病患者的待遇，并从事预防精神病的活动。《自觉

之心》一书十分成功。当时美国著名心理学家、哈佛大学教授威

廉·詹姆士（Ｗｉｌｌｉａｎ　Ｊａｍｅｓ）给此书以高度的评价，并为该书做

序。著名精神病学家阿道夫·迈耶（ＡｄｏＩｆ　Ｍｅｙｅｒ），读此书后，

确认书中所述即心理卫生。许多社会名流均为该书所感动，纷

纷表示愿意帮助比尔斯所计划的心理卫生运动。比尔斯得到各

方面的赞助和鼓励后，于ｌ　９０８年５月成立了“康奈狄克州心理

卫生协会”，这便是世界上第一个心理卫生组织。此协会的工作

目标有五项：①保持心理健康；②防止心理疾病；③提高精神病

患者的待遇；④普及对心理疾病的正确认识；⑤与心理卫生有关

的机构合作。１９０９年２月，又在纽约成立了全国心理卫生委员

会。１９１７年，全国心理卫生委员会创办了《心理卫生》杂志，宣

传并普及心理卫生常识。

在美国心理卫生活动的推动下，世界许多国家纷纷成立各
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国的心理卫生组织。经各国组织的反复磋商，１９３０年５月５

日，第一届国际心理卫生大会在华盛顿召开，有３０４２人代表５３

个国家出席了会议，中国也有代表参加，盛极一时，同时产生了

一个永久性的国际心理卫生委员会。

我国许多有识之士，在国际心理卫生运动的影响下，经数百

名教育家、心理学家、医生、社会学家的酝酿和发起，于１９３６年

４月在南京正式成立了“中国心理卫生协会”。但因翌年抗日战

争爆发，致使心理卫生工作被迫停顿。其后，由于种种原因，直

到１９７９年冬，才在天津召开的中国心理学年会上，许多与会者

倡议重建“中国心理卫生协会”。以陈学诗教授为首的联系小组

积极活动，经中国科协和国务院体制改革办公室批准，“中国心

理卫生协会”于１９８５年３月成立，同年９月在山东泰安举行成

立大会。

现代心理卫生运动的发展，大致经历了三个阶段：第一阶段

是从改善精神病患者待遇到注意精神疾病的预防。在１９３０年

召开的第一届国际心理卫生大会上，大会的中心议题是进一步

改善精神病人的待遇，积极研究、治疗和预防精神疾患。在现代

心理卫生运动发展的第一阶段，从事心理卫生工作的大多数是

精神病学工作者。该阶段从２０世纪２０年代到第二次世界大战

结束。第二阶段从关心身心因素的制约到关注社会因素的影

响。该阶段约从二次世界大战后到２０世纪６０年代末期。在这

阶段，随着临床领域生物———医学模式向生物———心理———社

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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会医学模式的逐步转变，心理卫生工作的重点也从关心身心因

素对精神健康的制约逐步向关注社会因素对精神健康的影响方

面发展。在１９４８年伦敦第二届国际心理卫生大会上通过的《心

理健康与世界公民》文件中，正确指出了心理卫生的社会化趋

向，要求心理卫生工作者重视社会因素对心理健康的影响。从

７０年代到目前是心理卫生运动发展的第三个阶段，该阶段从努

力提高个体的适应能力到力图全面提高人的心理素质。７０年

代以来人本主义心理学兴盛。人本主义心理学者指出，过去的

心理卫生工作过多地集中于个体心理的不健康的一面，而对人

的心理的健康的一面关心不够，忽视了增强人的适应能力。心

理学家贾霍达（Ｊａｈｏｄａ）认为，应该从个体对于自己的态度，个体

人格的完整性，个体的独立性和自主性，个体现实知觉的适宜

性，个体驾驭环境的能力等方面，增强人的适应能力。该观点得

到众多学者的赞同。全面提高人的心理素质，充分发挥人的潜

能和创造性，塑造美好的心灵与个性，应该成为当今心理卫生运

动的新的目标和发展趋势。

第三节　心理健康的标准

　　人的心理怎样才算是健康的，心理健康的标准是什么，这是

一个复杂的问题。这是因为心理健康与否这两个问题之间没有
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一个绝对的界限，判断心理健康与不健康相当困难，没有一个公

认的一致的标准。另外，随着社会的发展和进步，人类对心理健

康的认识也在不断地深化和提高，在不同时代，不同学者从自己

的学术研究领域出发，提出了各自不同的标准。例如：美国学者

坎布斯（Ａ．Ｍ．Ｃｏｍｂｓ）认为心理健康、人格健全的人应有四种

特质：

１．积极的自我观念

能悦纳自己，也能为他人所容纳；能体验到自己存在的价

值，能面对并处理好日常生活中遇到的各种挑战；虽然有时也可

能感觉不顺意，也并非总为他人所喜爱。但是，肯定的、积极的

自我观念总是占优势的。

２．恰当地认同他人

能认可别人的存在和重要性，既能认同他人又不依赖或强

求他人，能体验到自己在许多方面与大家是相通的、相同的；而

且能与别人分享爱与恨、乐与忧，以及对未来美好的憧憬，并且

不会因此而失去自我。

３．面对和接受现实

能面对和接受现实。即使现实不符合自己的希望与信念，

也能设身处地、实事求是地面对和接受现实的考验；能多方寻求
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信息，倾听不同意见，把握事实真相，相信自己的力量，随时接受

挑战。

４．主观经验丰富，可供取用

能对自己及周围的事物环境有较清楚的知觉，不会迷惑和

彷徨。在自己的主观经验世界里，储存着各种可用的信息、知识

和技能，并能随时提取使用，以解决所遇到的问题，从而增进自

己行为的效率。

此外，著名心理学家马斯洛（Ｍａｓｌｏｗ）和密特尔曼（Ｍｉｔｔｅｌ－

ｍａｎ）也曾提出人的心理是否健康的十条标准。

（１）是否有充分的安全感；

（２）是否对自己有充分的了解，并能恰当地评价自己的能力；

（３）自己的生活理想和目标能否切合实际；

（４）能否与周围环境保持良好的接触；

（５）能否保持自身人格的完整与和谐；

（６）能否具备从经验中学习的能力；

（７）能否保持适当和良好的人际关系；

（８）能否适度地表达和控制自己的情绪；

（９）能否在集体允许的前提下，有限度地发挥自己的个性；

（１０）能否在社会规范的范围内，适度地满足个人的基本

需求。

当然，还有其他心理学家提出的心理健康的标准，但概括起
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来，人们对于心理健康的标准的认识大约经历了三个阶段或三

个层次，它们依次是：①没有精神病；②感到精神愉快，有效地对

付各种心理压力；③高心理效能，使人们在智力、道德方面最大

限度地发挥心理潜能。显然，马斯洛提出的标准属于第三个层

次的标准。

第四节　青少年心理卫生的意义

　　重视青少年的心理卫生对青少年的发展有着重大意义。

１．青少年身体、心理发展的需要

既然现代健康的观念不仅包括身体健康，还包括心理健康，

那么关心青少年的成长，就必须兼顾他们身体、心理两方面的健

康成长、发育。青少年的身体和心理二者之间是相互制约、不可

分割的。如果人的心理不健康，这本身就可能已经患了心理疾

病，轻者如神经官能症、病态人格；重者如各种精神病，另一方面

青少年心理障碍、心理疾病会影响他们机体的生理变化，对其躯

体健康造成危害，甚至导致患各种心身疾病，如高血压、冠心病、

糖尿病、溃疡病和癌症等，给青少年带来痛苦。

青少年处于长知识、长身体的时期，他们的生理、心理迅速

发展、剧烈地变化。他们的身体、心理的健全发展需要重视心理
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卫生。据对天津大学生的一项调查发现，人格障碍者占

２１．８％，单项障碍者（如：偏执、抑郁、焦虑、敌对等），高达７８％。

据杭州的一项调查，有１６．７９％的青少年学生存在着严重的心

理障碍问题，且随着年龄的增长，心理障碍问题有较大的上升趋

势。其中少年（初中生）为１３．７％；青年初期的学生（高中生）为

１８．７９％；青年（大学生）为２５．３９％。女性青少年重于男性青少

年；农村青少年重于城市青少年。以上调查数据表明：我国青少

年中的心理健康问题是严峻的，这些问题的存在对青少年成长

的负面影响是不容忽视的。它严重地阻碍着青少年智力潜能的

充分发挥，阻碍着他们学业的进步，优良道德品质的形成，人与

人之间的正常交往，甚至少部分青少年心理扭曲、道德沦丧危害

着社会的稳定和安宁。总之，我国青少年心理健康的问题严重

影响着我国未来国民的精神面貌和心理素质的提高。

２．青少年人格健全发展的需要

青少年的成长过程，不仅是增长知识、发展智能、增强身体

健康的过程，而且也是人格（个性）形成和发展的过程。作为表

现人的整个精神面貌，体现一个人如何立身做人的青少年人格，

其发展是十分重要的。但是目前许多教师、家长在片面追求升

学率的思想指挥下，仅仅重视青少年知识的获得、智能的提高，

而对下一代优良品质的形成和优良人格的塑造是比较忽视的。

在１９９４年《走向２ｌ世纪的青少年素质》专题研讨会上，提出目
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前一些青年人格发展中有五种倾向值得注意：一是主体价值的

迷失：盲目遵从西方资本主义国家的以“自我”为中心的价值观，

与社会、群体利益对立起来。二是道德滑坡：重实惠、轻责任；重

索取、轻贡献，甚至个别青年为了私利道德沦丧。三是国民心态

危机：表现为冷漠化、无约束、粗俗、躁动的心态，缺乏方向和理

智，为低级欲望所驱使。四是人格的不协调、不和谐：德、智的严

重分离等。五是审美意识差：有些青年将调侃、庸俗当做美。不

少学者认为，虽然青少年的本质基本是好的，但如果忽视青少年

的人格素质的提高，青年的正当需要得不到解决，将会表现在对

社会的反抗上，诸如青少年犯罪率增高问题。因此，我国青少年

人格发展中的问题是不容低估的。

青少年心理健康的高层次的标准，其实质即是健全人格的

标准。讲究心理卫生，重视青少年心理健康，是青少年人格健全

发展的需要，它有助于青少年人格的健康、全面、和谐的发展。

３．青少年社会适应能力发展的需要

现代社会的青少年是社会的人，是未来２１世纪的主人。他

们不仅是未来社会的建设者、参与者，而且他们从—出生就生活

在与人类交往的社会环境中。作为社会的人，他们不仅需要有为

社会作贡献的真才实学，更需要有良好的社会适应能力。这不仅

是现代健康的标志之一，也是社会对青少年的要求。所以家长、

教师和心理医生应该关心青少年社会适应能力的培养、提高。在
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