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好友相邀为 10~15 岁青少年写一套心理丛书，喜自心底

生。一来觉得太有必要，二来觉得多年与青少年打交道的经

验终于可以和更多同学分享。信誓旦旦地拟了一套丛书的名

字和主旨，几个志同道合的同学雀跃着准备大干一场。

开始干活了才发觉事情往往远比我们想象的复杂和困难。

本来我胸有成竹地想凭借这些年对青少年内心困扰的深刻理

解写一本青少年的案例集，以体现他们内心困扰和挣扎的心

路历程，没想到的是：困难接二连三出现。

案例不具普遍性。我凭着这些年的咨询经验，本以为会

很容易整理一本青春期案例集，可是很快就遭遇了致命打击。

编辑要求：具有可读性，孩子们爱看；具有实用性，对孩子有用。

一好友告诫：淑青啊，你写这个给孩子们读不是积德的事儿，

孩子们还小，思想还不定性，你这可能起到引导作用啊！——

首度挫败！

前言
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写故事。按照我接触到的案例，隐了相关信息，运用

文学的写作方法，把故事主人公形象进行丰满、加工，放到

故事情境中去。找了中学生、大学生、编辑读，他们还是觉

得故事性不强、说教味道太浓。可我这毕竟不是儿童文学

啊！——再次挫败！

时间一天天过去，交稿时间迫近，我的工作却反反复复

没有任何进展，急！我找到学生家长，家长说：“娓娓道来 ,

孩子们未必不爱看，只要你能触动他们，能够给他们一丝清

凉和引导，他们是爱读的。”我找到儿子崇拜的语文老师，

老师说：“书信形式，既能描写复杂的内心情感，又能给予

心理方面的细致回应，孩子们也爱看。”简直是我的救命稻

草！最后我一头扎到孩子的内心世界去，感受到了铺天盖地

的“烦”。有的烦让人好笑，有的烦让人无奈，有的烦让人

悲伤，有的烦让人沉重，还有的烦让人感动。

稚嫩的文笔，书写了他们的喜怒哀乐。我就徜徉在他们

的情感风暴之中，尽情地接受青少年烦恼的洗礼。

少年最识烦滋味，就此诞生。

由于时间紧迫，本人特邀请好友谭淑新（石家庄信息工

程学院）帮本人完成第一篇——学习是会呼吸的痛。
<<2

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



目录

引　子：致我们永不逝去的烦恼…1

学习是会呼吸的痛…９

一、哪个天生爱学习…11

二、作业好似满天星，浑身解数摘不净…18

三、炼狱在考试与分数的血雨腥风中…26

四、不可控的外在干扰…38

附：小雨的学习历练之路…46

生命不能承受之重…55

一、难道爱只能用唠叨表达…57

二、我家阴风凄凄…64

三、我家只有半边天…70

四、长大后我就成了你…88

五、疗愈篇…96 1>>



同是天涯沦落人，相逢何必曾相识…107

一、友谊——滋养内心的一缕阳光…109

二、人际——心与心之间的桥梁和纽带…118

三、异性朋友…134

人生与社会…151

一、担　当…153

二、责任感…160

三、自我竞争力…167

四、人生规划…175

五、中学之星访谈录…182

父母心声…189

七封家书…191

青春宣言…209

《少年中国说》节选…211

后记…213

<<2



引
子
：
致
我
们
永
不
逝
去
的
烦
恼

 1 >>

引子：致我们永不逝去的烦恼

在你们这个年龄段，几乎没有什么事不会成为你们的烦恼。

小升初、中考，升学压力越来越沉地压在你们稚嫩的小

肩膀上。书包越来越重，试卷越摞越高，几乎被考试和题海

淹没而不能呼吸。

老师的教育、训斥；家长的唠叨、埋怨；父母的吵闹、离异。

他们的声音每天不绝于耳，时时在耳边萦绕。有时甚至听到

他们的脚步声、车铃声、呼吸声都胆战心惊。

朋友的疏远、误解；异性的吸引、心动；同学的传言、

起哄让你伤心、愤怒、烦躁不安。

自卑怯懦、没有朋友、成绩下滑、排名垫底、脸上长痘、

声音变粗、身材变胖……

烦，几乎成了一道独特的风景线。让我们一起看看同学

身处其中的烦恼。

一

别看我现在才初一，开心的事没有，烦恼事可真多，现

在就来给你们倒倒我的苦水吧。

烦恼之一——写作业篇

老师们的本领不少，最强大的就是“会留作业，能留作业，
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多留作业”。每天我们就像个小乌龟一样，驮着沉重的作业

来来往往。虽然我们也有自习课，但我们的作业不是两节课

就能赶完的。

别以为只有到了初中作业才多，小学的作业也不少。

我有个上一年级的妹妹，作业也特别多，每天都要做到晚上

九十点，而我更是夸张，每天要做到十一二点。天啊，国家

天天说要减负，减到哪儿去了，真是烦死了。

烦恼之二——课外班篇

教育部门一次又一次强调杜绝课外班，从小学到初中，

整天听着减负的口号，可是，直到现在我都没有周末。上课

拖堂也就算了，自习课上课也就算了，作业多也就算了，偏

偏节假日也不让休息。拼死拼活地学习了 5 天，周末的时间

却排满了课外班，跟上课期间一样的数量，不同的是更多了

奔波。而且周末的作业格外多，我们只好晚上睡更晚才能写

完作业。经常听家长抱怨“周末比平时还忙”，我们又何尝

不是如此！？

烦恼之三——交朋友篇

小学的时候，放学后，经常几个同学凑在一起玩耍。我

们可以玩游戏、过家家、骑单车比赛、踢球、打片、晒玩具……

每天无忧无虑，很是开心。周末还经常跟家长一起去郊游。

现在呢，空气里每天都弥漫着一种硝烟味，张口闭口就是学习，

复习、预习、考试、排名、补习……

朋友疏远了，没时间一起聊天、一起玩，还暗暗地开始

在学习上较劲。曾经真诚的友谊，难道在我们这一代就要灭
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绝了么？朋友，曾经是除了老师、家长以外最能给我们提供

正能量的伙伴，是为我们的心灵打开一扇窗的伙伴。可现在呢，

班里的好朋友能有几个？同学们经常利用宝贵的课间几分钟，

相互打闹、取笑，以缓解心中的焦虑和烦躁，可这样的烦躁

只能使彼此更加的烦躁，甚至造成相互的伤害。

“烦，烦，烦”，这是我们日常里最爱说的一个字。怎么样，

通过我的讲述，体会到我们的烦恼了吧。我希望国家培育的

都是在轻松快乐中获得知识的人才，而不是在充满消极和挑

衅的硝烟下只知道死学的书呆子！

二

《致我们终将逝去的青春》正在热播，而我的青春还长，

于是就有了“致我们终将逝去的烦恼”。

青春第一大烦恼——追星！好像从六年级开始，我竟然

渐渐成了追星族一员。整天沉迷于自己心爱的偶像，那一个

个人儿，占据了我整个胸膛。渐渐地，这玩意儿像毒品一样

上瘾了，买了一本又一本。CD、写真、画报，都成了自己的

爱恋之物，如果搞不到他们最新出的 CD、写真、光盘什么的，

我就会茶不思饭不想，心绪不宁。钱越来越不够花，学习成

绩也开始下滑。“这是怎么回事儿！怎么现在总是要钱？”

妈妈尖锐的声音在耳边响起。“我，我……”我嗫嚅着。说

时迟那时快，妈妈疾步走向我的房间，把我百宝箱拎出来，

“看看你买了多少破东西！是不是又买这些没用的玩意儿啦？
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啊！？你以为你整天看着他们就出息啦，他们能管你吃管你

喝啊？！”妈妈生气地转身，摔门走了。

青春第二大烦恼——学习！已经上了近一年的初中，我

成绩依旧“晃动不安”。这已经成了老妈唠叨我的又一新理由。

烦恼，一个令人讨厌的字眼，当这个烦恼没了，又来了

另一个，真麻烦！

虽然你一直在身边肆虐、萦绕，但你又能奈我何！

致我永不逝去的烦恼！

三

“最近比较烦，比较烦，比较烦。”我轻唱这首歌，之所

以我要唱这首歌呢，因为这首歌正好反映着我现在的心情。

老师的烦恼就是学生的分数上不去；家长的烦恼是自己

的孩子不听话；而我的烦恼就数也数不清啦！

事件一：一到周六周日我的日程表立刻被占得满满的。

以至于我被这些课程压得透不过气来。周六早上刚醒来，就

要紧锣密鼓地去上数学课。啊！我的天呀，那繁琐的数学公

式和永远也算不完的数儿和那成百上千的式子要等着我去算。

上午一个半小时匆匆过去了。下了课一回到家中就要去做那

堆积如“山”的作业。那作业好像是无底洞，怎么也做不完。

这样我烦恼不已。等到作业做得差不多的时候这一上午也差

不多就要过去了。

事件二：一放学回到家，就能瞧见妈妈那张严肃而又让

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人害怕的脸。当然我可不敢怠慢，立刻背上书包，像“火箭”

一样冲到我屋，开始完成那些作业。要到吃晚饭的时候我的

作业也就写完了。可是除了作业还有其他的事情等着我去做

呢！“复习了，快点儿，把今天学过的课程再复习一遍，再

把相应的练习册做一遍……”

每分每秒，每时每刻，每天每月每年都会有无穷的烦恼

包围着我，让我无法忍受。但是没有办法，我 must 硬着头皮

去接纳，去承受，使我变成一个充满烦恼，随时会爆炸的炸弹！

变成没有烦恼的人是我的梦想，可是我的这个梦想却根

本没有希望实现！

四

烦恼同学：

你好！（其实我并不想向你问好，我讨厌你。）

你搞得我的生活无法平静，你的每一次出现都会让我痛

苦不已。

考试临近，复习功课就会变成我的烦恼。每天不仅要完

成老师布置的作业，还要从百忙中抽出背诵复习精要的时间。

如果你要问我为什么不在自习课上写完作业，那么我将悲哀

地告诉你，考试前三周的自习课是不存在的，总是被数学或

者英语老师霸占。当老师在讲台上唾液横飞地讲题时，我们

都在“认真听讲”哦！我们坐直身体，头微微上扬，频频点

头表示赞同，可你不要被我们善良的外表所欺骗，仔细观察，
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你会发现每位同学手中的笔都是快速运动的，眼睛都是朝下

看的——原来都在做作业。

考试过后，你——烦恼同学，依旧在我身边萦绕。看到

那一张张惨不忍睹的试卷，真是“万里江山一片红”。回家

怎么向家长交代，会不会挨揍，这又成了我的新一轮的研究

对象。

烦恼，请接受我真挚的建议：离人们远一点吧，这样就

不会有更多的人面对高如山、深如水的烦恼而选择自杀了。

安息吧，烦恼同学！

　　　　　　　　　　　　　　　讨厌你的人：宁心

短短的几篇小文，淋漓尽致地表达了青少年内心的愁苦

与烦闷，清晰明白地归纳出了青少年的几大烦恼领域。

青少年的身体在一天天的变化，以不可阻挡之势生长着。

女孩开始出现初潮，自此每个月都要接待“大姨妈”的光临；

乳房随之开始发育。男孩的声音开始变粗，用这种沉闷的声

音向世界宣告自己将不再是小男孩：他们发现不知道哪天开

始，原本的汗毛悄悄滋生而成为胡须了，再后来又出现了

“wetdream”。无论男孩女孩，由于身体内荷尔蒙的变化，

脸上都开始出现恼人的“小豆豆”……

身体在向世界宣告：从生理意义上讲，他们正在成为男

人、女人。在原本男孩、女孩的身体里蜕变而成为男人、女人，

这是多么令人兴奋而又恐惧的过程，浸润着怎样的痛楚和快

乐！就像绿巨人从普通人变成绿巨人的过程，就像电视动画
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广告中展现的那样：全世界的大地荒芜一片，瞬间从地底下

升腾出根系、枝叶，迅速蔓延到全世界的各个角落，花枝遍地，

硕果累累。这让我看到：在他们依旧小孩的身体里发生的巨

大变化，巨大的能量源源不断地注入他们的血液，在体内奔

腾汹涌，使得他们青筋躁动、血管几近爆裂。青春期的成长

是如此让人难以承受，远不是人们想象的那般平静、祥和而

充满喜悦。

青春期因为成长的快速而充满挑战。变化如此之快，他

们根本来不及准备。他们不仅需要扩充身体承受更大的生理

机能的需要，同样也需要扩充心理空间来承受更强烈、更复

杂的各种感受：幸福、痛苦、快乐、忧伤、平和、躁动……

还需要扩充心理能量来容纳、安抚越来越复杂的人际关系，

他们开始重新认识人与人之间的关系，不再是过去那样简单

清爽的喜欢、讨厌、惧怕，他们发现所有的关系都不是蕴含

着单一情感的，无论是对父母、老师，还是对同学、朋友。

烦恼对于青少年而言有着独特的意义。这是成长的信号，

是应接不暇的信号，是需要理解的信号，是需要帮助的信号。

无论他们上学与否，烦恼都会以同样的方式和强度伴随他们

左右。学生的学习，只是承载他们烦恼的一个载体，让他们

和人们误以为学习是恼人的，是烦恼的根源。

烦恼的人愤怒、躁动；烦闷的人压抑、忧伤；厌烦的人冷漠、

消沉。所以，有的青少年愤怒、躁动；有的青少年压抑、忧伤；

有的青少年冷漠、消沉。还有的青少年一会儿愤怒、躁动；

一会儿压抑、忧伤；一会儿冷漠、消沉。他们就这样折腾着
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自己和同学、烦恼着老师、折磨着父母。这就是彼此担当，

同龄人之间的担当，代际之间的担当，就这样一代一代彼此

担当着成长。

所以这是一个自然而必然的过程，我们需要换个视角来

看待它们、理解它们，最终与它们和解。



学习是会呼吸的痛

学习的烦恼，是被所有青少年排在第一位的烦恼。成绩

好的学生担心自己成绩下滑，排名下降；学习习惯不好的同

学烦恼怎样提高学习效率，提高学习成绩；学习基础差的同

学则挫败于无论如何努力，成绩总也不见提高，抱怨自己的

付出与所得不成正比，甚至开始怀疑自己是不是真的不是学

习的料，自己是不是真的很笨。

一个小学五年级的女孩“刁蛮小公主”

开学前夕将自己的 QQ 签名改为：开学是会

呼吸的痛。一个小学六年级的男孩“雨中火影”

反复发表的微博是：锄禾日当午，学习真辛苦，

一本小破书，一坐一上午。初中生的 QQ 签

名更是五花八门：写作业啊写作业，写作业

啊写作业——icefire（七年级）；

无论是小学生，还是中学生，无论是学

习好的，还是学习不好的同学，都在为学习

而烦恼，并没有谁能够逃脱学习的烦恼。下

面我们来具体看看学习到底如何困扰着这些

青春少年，这些青春少年又有着怎样的学习

困扰？
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