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主 编 的 话

    我们正走向人类文明的第三个千年期，未来

世界向着每个人招手。世界的未来归根结底是人

类的来来，而人类的未来首先属于青少年。

    亲爱的少年朋友，你在一天天长大，当你长

大成人时，正是一个崭新世纪的开始。一百年人

类才能更换一个世纪，这个时间是多么的漫长。而

你恰好成长在这世纪的交接点上，该是多么幸运、

多么自豪。少年朋友们当然也会懂得，拥有这个

人类从来不曾拥有的时代，历史将赋予我们怎样

的重任。

    关于对未来世界的种种思考，给我们带来了

希望的前景、无限的喜悦、美好的憧憬，然而也掺

杂着不少的困惑与焦虑。因为，跨世纪人所面临

的将是一个更为繁荣进步、竞争激烈、多姿多彩的

新一世界。我们的祖国正处干社会变革、社会转型

的新时期，挑战与机遇并存、困难与希望同在，将
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是这一特定历史时期的主旋律。尽管少年朋友年

龄不大，然而也在客自的生活领域里苦苦地探求，

急切地想知道未来的世界将是什么样?未来人应

具备怎样的素质?从现在.起应该想些什么、做些

什么，以及怎样去做?答应时代的呼唤去构建自

已的追求和理想，然后迈开那坚实的人生脚步。

    《当代少年跨世纪方案》丛书帮助你。这套丛

书以全新的面貌展现在你的眼前，她不同于其他

少年丛书的特色在于:她突破以往思想品德教育

内容的范围，把视角扩展到跨世纪人对未来生活

的生存与适应。这套丛书共分五册:《半透明情感

世界》、《伴我潇洒生存》、《能力训练三级跳》、《经

济头脑生长点》、《观念腾飞起跑线》。从学会关

心、心理保健、能力培养、经济意识、未来观念等五

个侧面，为少年朋友顺利地跨进21世纪大门传递

科学的知识、渗透时代的观念、提供思考的方法和

便于操作的方案。

    少年的内心世界丰富多采，具有鲜明的时代

特点。我们考虑到，若从老年人的角度去理解他

们的内心世界是较为困难的。因此丛书的各册都

请青年人执笔，这些作者都是活跃在科学研究和

教育第一线的、有作为的年轻人。正如我们所预

想到的，他们远比我们这些年长者所写的东西从

内容构思到语言表达更能贴近当代少年的心，更
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能提出切实可行的成长建议。

    相信这套丛书一定能受到少年朋友们的喜

爱。她作为你最诚挚的朋友，为你成才的理想实

现}m路搭桥，与你同步跨入新世纪，伴你走向成

熟I

        李意如

1993年11月于北京师范大学
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    看看周围的他和她，我们会发

现:

    昨天，他.总是独行，今天则喜欢

与同学为伍。

    昨天，他总是阴沉着脸，今天则

喜笑颜开。

    昨天，对同学的优胜，她总是簇

妒不已;今天，当同学站在奖台上的

时候，她高兴得如同自己获奖一般。

    现在，就让我们从这里打开话

题，去看看他(她)们是怎样告别咋

天，而成为健康、潇洒的少年的吧I



生活需要七色光

    北京电视台有一个少年儿童节目，叫 “七色

光”，记得在这一韦目主持人收到全国各地的来信

中，有一大部分是少年儿童的家长吐露的肺腑之

言，信里屡屡谈到，这一节目不但吸引了他们的孩

子，也深深地吸引了他们自己。的确，在紧张的学

习和工作中，人们都需要轻松，需要在欢乐中得到

休息，或用舒心来调剂紧张的生活。

    少年朋友的学习生活是十分紧张的，学习任

务的繁重加之同学们对学习目标的全力追求，使

许多同学在学习过程中往往置赤、橙、黄、绿、青、

蓝、紫的七彩世界而不顾，一门心思地扎人到学习

之中，终日只知道埋头读书，满脑子的公式和分

数，不参加活动，不结交朋友，使自己成为“小书

虫”。陈平平就是一个 “小书虫”，他整日扎在书

堆里、题海中，他的口头禅就是:“两耳不闻窗外

事，一心只读圣贤书。”后来，陈平平的情况被他

                                                                3
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远在上海的叔叔知道了，叔叔很快给平平写了一

封信，信中有一段话是这样写的:“⋯⋯科学地

说，你的生活应包括四大方面:即学习;日常活动

(用餐、排泄、洗澡等);睡眠;休闲。如果你只重前

三而弃后一，那么，你不就成了生活中的一个不完

全的人了吗?当然，对你来说，真正的损失是失去

了休闲活动带给你的快乐，以及新兴趣培养的机

会⋯⋯”

    叔叔在信中告诉平平:“良好的休闲活动对

你的积极作用是重大的，我把主要的几点提供给

你，希望对你有所启发，它们是:

    “帮助你松弛过分紧张的情绪;

    “帮助你形成远离消极颓废的生活态度;

    “养成你良好的道德态度和习惯;

    “形成你多种的社会技能;

    “激发你的兴趣并增进身心平衡;

    “使你的生活丰富多采并对生活充满爱。

    “看看吧!平平，如果你真的失去了良好的休

闲活动，你的损失该有多大呀。在这里我想真诚

地告诉你，就你现在的条件而言，你可以投入到下

述几种健康的休闲活动中去:

    “阅读课外书刊，它可以使你获得知识并受到

陶冶;适当地看看电视、电影，它会减轻你因紧张

的学习而产生的压力;与同学外出玩玩，它能够使

    子



你在交往中和共同的欢乐中得到友谊并享受大自

然的美;参加文体活动，唱一唱，跑一跑，歌喉和汗

水能够把压力和烦恼统统地排开。

    “平平，希望你按照叔叔所讲的去做一做，

这样，你一定会成为一个健康、快乐和充实的

人⋯⋯”

    少年朋友们，如果你的情况与平平相似，我

想，你一定会从平平叔叔的信中受到启发，投入到

丰富多采的生活中去的。

、尸.
淤长斗
朽

飞霍
A尸井
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心理健康的自我保护和防卫

    从光线较暗的室内来到室外，我们眼睛的瞳

孑L会缩小，以减轻强光的刺激，这是一种本能的生

理反映。假如我们对室外的强光有所认识，在步入

室外时先戴上遮阳镜，眼睛就不会受到强光的刺

激，此时，美和舒适都会与我们同在。同样的道理

对心理健康的自我保护和防卫来说，也是如此。积

极的心理防御机制一旦形成，我们就能够真正的

潇洒一番。

    x x附中初三年级的小冰同学，是班里同学

公认的潇洒者，让我们一起来看看他的“床头铭”，

我们就会知道他是怎样潇洒起来的了。在小冰的

床头侧墙，贴着一张写着如下内容的四开纸:

        床  头 铭

豁迭:虚怀若谷，心胸坦荡。

乐观:笑口常开，乐对人生。



        理智:勤思善虑，思而后行。

        稳健:镇定自若，遇事泰然。

        顽强:坚韧不拔，从容不迫。

        幽默:超然洒脱，妙语连篇。

        健脑:劳逸结合，文理相间。

    据小冰同学讲，他早晨起床和晚上睡觉以前，

都要看一遍他的“床头铭”，时间一长，这些内容就

深深地扎根在他的头脑中，并且自然地支配他的

行为。小冰说:“开始我只是觉得这里面讲得很

有道理，所以老看它。后来发现它对自己的积极

作用很大，所以更是每天必看它几遍。最近看了

一本心理健康的书我才知道，我的“床头铭”里的

内容，就是人们心理健康自我保护的方法。我很

幸运，我成了一个“无意识的受益者”。

    少年朋友们，我们一定会从一个无意识的受

益者的故事中得到启发，积极地为自己创造心理

健康保护的条件，使自己像小冰同学一样，潇洒起

来。

    除了小冰同学“床头铭”上所写的方法以外，

下述的方法也会帮助我们成为潇洒者:

    渲泄— 当采用理智行为不能消除自己内心

的矛盾冲突时，用语言或其它行为进行发泄，以求

得心理平衡。小惠采用的方法是，把玩具小绒狗

抓起来在床上狠狠地摔几下。

                                                          . 夕 .



    升华— 将压抑和苦痛以符合社会要求的高

级行为表现出来。小刚一直在忘我地学习，他把

因父母离异而带来的苦痛远远地抛在脑后。

    转移— 通过转换兴奋中心去缓解挫折或矛

盾冲突。刘军说:“遇到挫折或矛盾时，我首先要

做的是去看一场电影。”

    补偿— 用各种优势弥补生理或心理上的某

种缺陷，以减轻心理压力和不适。郑英腿有残疾，

运动会上她总是旁观者，但学习成绩几乎从来都

是第一。

    任何积极的方法都会给我们良好的帮助，但

我们一定要注意消极的心理防卫行为的出现。

    假设有一个人，他叫A。

    攻击— 自我谴责、自我打击或迁怒于人。A

总是自己骂自己笨蛋，或说他人不是东西。

    逃避— 回避矛盾或避实就虚。A明明学习

方法不当，但却从不承认，他的口头禅是:“老师

没讲清楚。”

    文饰— 自我精神胜利。A常对同学说，我

学习虽不怎么样，但我体育拔尖。

    逆反— 无论正误一概对立。当体育委员让

A代表班集体参加运动会百米跑时，A说道:“让

考100分的去跑吧!”

    抑郁— 自我焦虑、悲戚。A时常呆在一旁，
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两眼无神，什么话也不说。

    投射— 将自己想干的事情让他人去干以维

护自尊。A对自己的同伴说:“你去教训教训他。”

原来这个“他”曾经拒绝了A抄自己的作业。

    反向— 言表不一，行非所思。当老师表扬

A帮助其它小组打扫卫生时，A在下面对同桌说:

“我才没有这么高的觉悟呢，我只是觉得好玩)Lo"

    梦幻— 以不能实现的假想进行自我欺骗。

A对同班学习成绩好的同学说:“别看你们现在

成绩不错，以后我会比你们强得多，将来到美国读

博士的是我而不是你们。”

    A是集消极心理防卫行为于一身的典型人

物，但他的行为，却可能在少年朋友身上不同程度

韵存在，有些甚至可能已经转化为心理障碍在其

行为过程中表现出来。对此，我们将就某些常见的

行为，在后文中进行专门的探讨。
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