
青
春
期
心
理
素
养
丛
书

青春期心理素养丛书

理 解 我 情 感

杨宏飞著

!!



理
解
我
情
感

图书在版编目! !"#! 数据
理解我情感 ! 杨宏飞著 " #杭州 $ 浙江教育出版社 %

&’’(" (
! 青春期心理素养丛书 ! 魏贤超 杨宏飞主编"
)*+, -. /001. 0101. 2

3 " 理 " " " 4 " 5魏 " " " 6杨 " " " 7 " 5青春期.
情绪6青春期. 情感 8 " +199" &

中国版本图书馆 :); 数据核字! &’’’" 第 -0<//号

理解我情感 =>>>> 杨宏飞 著

丛书策划 魏贤超

责任编辑 朱棣云

装帧设计 王 坚

封 面 画 高甬加

浙江教育出版社出版发行! 杭州体育场路 09-号"
杭州出版学校印刷厂印刷

开本 -1-? (’<& (! 0& 印张 -" &/ 字数 (// ’’’

&’’(年 (月第一版 &’’(年 (月第一次印刷

@

"$%& ’( )**+, *+*+( -. %/*0

定 价1 ’2 03元

!"



青
春
期
心
理
素
养
丛
书

总序 !!!!!!!!!!!!!!!!!! "
前言 !!!!!!!!!!!!!!!!!! #

总论$情为何物
一! 需要乃情感之本 """"""""" #

二! 情感缤纷如彩虹 """"""""" $

第一篇 情绪

一! 谈谈情绪 %&’ """""""""" ()

二! 嫉妒之心人皆有 """"""""" #*

三! 害怕考试不足奇 """"""""" #)

四! 话未启齿脸先红 """"""""" ++

五! 发言紧张化解术 """"""""" +,

六! 人生意义人创造 """"""""" -(

七! 人生自古谁无死 """"""""" -.

八! 无精打采为哪般 """"""""" )#

!
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九! 完美主义多苦恼 """"""""" #$

十! 杞人忧天是心病 """"""""" %&

十一! 积极预防抑郁症 """""""" %$

测一测’你有没有抑郁情绪 """ $(

十二! 驾驭愤怒不容易 """""""" $#

十三! 克服急躁有良策 """""""" $)

十四! 书生最怕失眠夜 """""""" *(

第二篇 情感

一! 到嘴的柠檬就是甜 """""""" *)

二! 人生处处有遗憾 """"""""" )+

三! 轻看自己才自卑 """"""""" )*

四! 精神分裂为哪般 """""""" ,-#

五! 找回自信并不难 """""""" ,-)

六! 孤独有苦也有乐 """""""" ,,#

七! 同情之心勿滥用 """""""" ,,*

八! 上帝眼中无卑微 """""""" ,&,

九! 尽孝何必等明天 """""""" ,&(

十! 异性效应要理解 """""""" ,&)

十一! 性梦本属平常事 """"""" ,+%

十二! 初恋本是易碎品 """"""" ,+)

十三! 爱上老师莫烦恼 """"""" ,(&

十四! 老师爱我勿恐慌 """"""" ,($

十五! 心中秘密别泄露 """"""" ,()

十六! 拒绝礼物有讲究 """"""" ,#+

十七! 变态爱情要防范 """"""" ,#*
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第三篇 情操

一! 爱慕虚荣要不得 """""""" #$$

二! 考试作弊肯定错 """""""" #%&

三! 宽恕不等于软弱 """""""" #%’

四! 热爱自然是大善 """""""" #(&

五! 别拿青春赌明天 """""""" #((

六! 有德之人善为本 """""""" #)#

七! 快乐人生有秘诀 """""""" #)%

八! 诚实本是无价宝 """""""" &*&

九! 言而有信真君子 """""""" &*$

十! 与人方便己方便 """""""" &##

十一! 人格尊严岂容辱 """"""" &#$

十二! 青春岁月几多+酷, """""" &#)

十三! 舍己救人最崇高 """"""" &&-

十四! 犯罪也有高峰期 """"""" &&)
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总 序

!"""年的高考作文题#$假如记忆可以移植% &
’(((年的高考作文题#$答案是丰富多彩的% &
连续两年$出乎意料% 的命题)触发了不少考生无限

创意的同时) 也使人们纷纷猜测# 今后的命题还会如此
$出乎意料%吗*
如果我们试图猜测今后会出什么内容的题目) 那么

当今后的题目出现时) 我们肯定会有 $出乎意料% 的感
觉) 因为答案是丰富多彩的) 谁也说不准题目到底会是
什么&
但是)如果我们换一种角度看问题)情况就会在$意

料之中% &
高考命题的别出心裁反映了教育观念顺应时代的

变化# 尊重学生的个性和注重创新能力的培养& 这样的
题目不会有标准答案) 不需要死记硬背的套路) 用不着
担心是否合老师的心意 + 因为老师心里也没有答案,
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!!但需要有你自己的角度"自己的看法"自己的方法"
自己的风格!!它像一片辽阔的海洋和天空" 任凭你自
由纵横!!你是惟一的你" 但你又不是惟一的" 因为这
片海洋和天空属于大家#
将来的题目肯定不会越出这样的教育理念和命题

思路" 因为这是一种新时代的精神$$一个创新的时代
将是每个学子充分展现自己个性和创意的时代%
那么"如何使自己富有个性与创意呢&
冰冻三尺" 非一日之寒" 良好个性之养成非须臾之

功" 无限创意之发轫需不懈努力% 青春期的到来使我们
的身体蓬勃发育"心智飞速发展"思想感情日益丰富"这
是自我意识觉醒的年华" 正是培养良好个性和开发创新
潜能的大好时光%
当然" 个性和创意的培养有它自身的规律" 如果我

们违背了规律"其效果往往适得其反% 为此"我们编写了
这套’青春期心理素养丛书( "以期能帮助大家掌握青春
期心理发展的规律" 科学地完善自己" 使自己成为一个
富有个性和创意的新时代学子%
丛书共分五本"分别是)
’成为我自己( 讨论青春期的自我发展"主要包括生
理自我*社会自我*心理自我等% 我们每个人都是独一无
二的" 所以不仅要像古希腊哲人那样有认识自己的探索
精神" 而且要有勇气按照自己的本来面目发展自己" 成
为自己应该成为的人%

’青春不脆弱( 描述意志品质的培养*应付人生挫折

!
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和适应环境的方法!内容有确定目标"克服惰性" 正视
失败"提高承受能力"处理压力"学会竞争等#青春期常
常被人视为缺乏毅力"经不起挫折的年华!是这样吗$
让我们用实际行动来证明自己! 向社会展示不软弱的
青春画卷#

%理解我情感& 讨论青春期的情绪情感! 包括嫉妒"
仇恨"焦虑"紧张"愤怒"孤独"悲哀"抑郁"友情"亲情"爱
情"情操等’ 青春期是个非常时期!我们告别了六月天般
说变就变的孩儿情绪! 但离成熟的情感世界还有一定距
离’(花季雨季)(暴风骤雨)(多梦季节)是我们情感世界
的代名词! 我们的情感似乎非常难以把握! 父母和老师
们常常为此绞尽脑汁" 担惊受怕! 我们自己也会感到莫
名其妙’ 但只要我们努力理解和驾驭自己! 这非常时期
的情感就会变得非常美丽’

% 拥有好人缘& 探讨青春期经常遇到的人际关系问
题!内容包括家庭关系"同学和朋友关系"师生关系等’
青春期是建立良好人际关系的黄金时期! 也是我们最需
要平等的友谊! 友情最纯真的时期’ 世上复杂事莫过于
人际关系! 如何在纷纭复杂的人际世界把握住自己呢$
%拥有好人缘&会助你一臂之力’

%不想死用功& 从认知" 情感" 意志和行为等心理因
素方面分析了学习过程和方法’ 我们大都会花时间下工
夫学习!也许我们的 *+,智商- 和 .+,情商- 并不比别人
差!但死用功却是另一种愚蠢’谁愿意做愚蠢的人呢$那
么就让我们在改变心理状态从而改善学习上下工夫’
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目前! 关于青春期心理方面的书籍很多! 并且会越
来越多" 显然!这套丛书不是惟一的丛书!但它有自己的
角度!自己的看法!自己的写作方法和风格" 也许你在书
中找不到你想要的答案! 也许答案适合他而不适合你!
也许你并不赞同我们的观点! 甚至不欣赏我们的风格"
但当你有这样的感觉时! 你不就在进行独立思考! 证明
你有自己的个性和创意了吗# 而这一点!恰恰是我们这
套书追求的目标之一" 我们相信! 我们的书能带给你心
理上的清新与宁静! 在改善心理状况的基础上改善自己
的整个生活!真正成为你自己"

编者

$%%%年 &%月
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前 言

!人说青春是最美丽的事物"像初升的太阳"如开放
的鲜花" 可我却要说这是个充满忧愁的季节" 有说不完
的苦闷##学习累得要死"$减负% 喊得越响" 老师家长
越担心我们的水平" 结果反而管得越多& 同学之间也不
像以前那样心胸坦荡" 而是各怀心事" 个别同学还常常
把自己发现的$新大陆%’新的解题方法(复习资料) 当做
$武林秘籍% " 决不外传& 我们不愿意把什么事情都告诉
父母" 父母也开始不放心我们" 千方百计地侦察我们的
秘密& 我发现自己也变了"变得沉默寡言"常常沉溺于自
己的遐想之中& 我喜欢独自看一些小说" 为主人翁的遭
遇而伤心落泪& 但有时又很高兴"又唱又跳"自己也说不
清到底是怎么回事& *
正如这位同学所描述的那样" 青春期是多事的季

节"是人生发展过程中的一个非常时期& 在这一时期"我
们的情感正变得丰富多彩" 内心的体验也越来越深刻稳

!
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定! 但同时还有很大的波动性和冲动性" 我们常常为小
小的成功而欣喜若狂! 为暂时的失败而忧心忡忡" 虽然
学习非常紧张! 但有时仍会莫名其妙地感到空虚无聊!
甚至沉溺在白日梦之中"
心理学的研究表明! 情感对我们的生活质量的影响

很大! 甚至超过聪明才智" 大学毕业后生活得是否愉快
幸福与大学学习成绩并不相关! 但与一个人的情感是否
健康有很大关系" 有的人很有才华! 但不善于调节自己
的情感! 结果常常无意中给自己设置了障碍! 限制了自
己的发展" 在学校里! 那些抑郁寡欢的人和脾气暴躁的
人很少有被评为三好学生和优秀干部的! 因为他们不受
人欢迎" 谁愿意跟一个整天愁眉苦脸的人交朋友呢# 又
有谁愿意与一个脾气暴躁的人朝夕相处呢#
我们青少年一方面要开发自己的智力和创造力! 另

一方面也不能忽视锻炼调节情感的能力" 与我们面临的
智力世界相比!我们的情感世界更为丰富$复杂!更难以
驾驭"
不是吗#有人因害怕考试而考得更糟!有人因考不上

重点大学而绝望!有人因朋友的一句笑话而怒发冲冠!有
人因赌气而离家出走!有人因嫉妒而寝食不安!有人因怕
心中的秘密被人发现而羞于见人! 有人因求爱不成而反
目成仇%%多少青春的悲剧并不因为 &缺乏聪明才智’ !
而是因为驾驭不住这非常时期疾风怒涛般的情感"
我们愿意做情感的主人!还是情感的奴隶呢#
愿(理解我情感)能帮助你驾驭自己情感世界"

!
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不管怎样的情感! 其心理本
质是人的需要是否得到满足! 所
以!要了解情感!必先了解需要"

一! 需要乃情感之本

!问世间"情为何物#$谈到情感"自然会想到爱情%
自古以来"多少人为情所动"为情所累"为情所困"却不
知情为何物%
人类的情感是非常丰富的"除了爱情外"还有亲情&友

情&普通的人情和崇高的情操"以及喜怒哀乐等情绪%
现代心理学认为"不管怎样的情感"其心理本质是人

的需要是否得到满足"所以"要了解情感"必先了解需要%
你能数清自己的需要吗# 试试看吧’
想一想"写出!我的需要( )
*+ 我需要 %
,+ 我需要 %
-+ 我需要 %
.+ 我需要 %

!
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!" 我需要 #
$" 我需要 #
%" 我需要 #
&" 我需要 #
’" 我需要 #
()" 我需要 #
写到这儿*你有什么体会呢+
你肯定会感到自己的需要是无穷的, 渴时* 有喝水

的需要- 饿时* 有吃饭的需要- 冷时* 有穿衣的需要- 累
时*有休息的需要-看到时髦的衣服*有购买的需要-学
习任务太重了*有减轻负担的需要-沉默久了*有讲话的
需要-孤独时*有交往的需要-交往太多了*有静下来独
处的需要-上了高中*有上大学的需要-上了大学*有出
国的需要-出了国*又有..
面对人们无限的需要* 心理学家们做了大量的努

力* 试图把纷纭复杂的需要理出个头绪/ 其中最有名的
是美国心理学家马斯洛的需要层次论0 他把人类的需要
区分为七个基本层次1如下页图 (所示2 /
衣3 食3 住3 行等最基本的生存条件0 属于生理需

要# 许多贫困地区的儿童不能像我们这样穿上校服0 坐
在明亮的教室里读书# 不少贫困地区的教师也因为收入
太低0 无法养家糊口而离开山区学校0 走向城市另谋生
路# 我们熟悉的4希望工程5和4蜡烛工程5就是专为贫困
地区的学生和老师创建的0 旨在保证他们的基本生活需
要0稳定和发展这些地区的教育事业#

!
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安全需要指希望自己的生命和财产有安全的保

障! 我们的生活中存在种种不安全因素"如地震#洪水#
旱灾#疾病等天灾"交通事故#工伤事故#偷盗#抢劫#凶
杀#战争等人祸! 当我们出远门时"爸爸妈妈最担心的也
就是我们的安全问题! 许多家庭安装防盗锁#防盗门窗"
也是出于安全的考虑!
交往的需要包括两方面的内容! 一是爱的需要" 即

需要与同伴# 师长# 亲戚朋友保持良好关系" 互相关心#
互相爱护$ 二是归属的需要" 即人有一种要求归属于一
个群体的感情" 希望成为群体的一员并相互支持! 这种
需要在中学阶段表现得最为强烈" 我们都希望有几个要
好的同学# 朋友" 如果失去一个好朋友" 或被朋友们误
解"会感到非常痛苦!

图 % 马斯洛的需要层次论

!
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尊重的需要主要表现为自尊心! 中学时期是自尊心
最强" 也最容易受到伤害的时期! 我们渴望得到同学尤
其是成人的尊重" 一旦自尊心受到伤害" 就会引起强烈
的情感反应" 有时还会做出偏激的逆反举动! 尊重的需
要常常表现为希望自己有实力# 有信心独立担负起一定
的责任" 完成一定的任务" 而不是在他人的指点或庇护
下学习工作$同时"也希望自己的优点#能力#特长能得
到他人的承认和赞许! 否则"我们会有一种软弱感#无能
为力感#自卑感!
求知欲的心理本质是好奇心! 我们天生有好奇心"

希望了解世界的秘密! 这种天性如果得到正确的引导"
就会成为最强大的学习和创造动力! 不少伟大的科学发
明和创造就出于好奇心! 牛顿因为对苹果落地好奇而发
现了万有引力" 爱因斯坦因为对超光速好奇而创立了相
对论! 一个好老师并不是给我们知识的人" 而是唤起我
们强烈好奇心" 从而推动我们自己去追求知识的人" 这
样的老师不是教书匠"而是启蒙大师! 一本好书也一样"
它不是告诉我们已经知道的东西" 而是激发我们去追究
尚未知道的东西! 当然"我们的好奇心掌握在自己手里"
我们完全可以自我引导" 把好奇心引向追求科学知识的
方向!
爱美之心"人皆有之! 我们欣赏大自然的美"艺术的

美"生命的美"人情的美! 到了青春期"我们对自己的美
和他人的美变得十分敏感" 每天照镜子的次数多了" 时
间长了"喜欢逛商店购买漂亮衣服"希望自己%靓& % 帅&

!
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!酷" # 这是美的需要#
最高层次的需要是自我实现$ 即把自己的潜能充分

发挥出来$ 使自己成为应该成为的人# 我们每个人都是
独特的$都有自己的潜能# 有的人音乐特别好$有的人体
育特别好$ 有的人喜欢安安静静地工作$ 有的人善于应
付热热闹闹的场面$ 有的人擅长文科$ 有的人精于理
科# 青春期的一个重要任务就是发现自己的特长$ 按照
自己的特长发展自己$ 而不是盲目模仿他人$ 扼杀自己
的个性# 有一位同学说得好%!我希望老师不是辛勤的园
丁$ 因为园丁总是把所有的苗子剪成同一个模式# " 当
然$能否发挥自己的个性潜能$达到自我实现的境界$不
能全依赖老师$自己的命运最后得由自己掌握#
在一般情况下$ 人的需要是按照层次发展的$ 当低

层次的需要满足后$才会产生高层次的需要# 饥饿年代&
战争或动乱时期$ 人们为生活而奔波$ 为生存殚精竭虑
时$很难想象会有少男少女去踏青$去跳舞$沉溺于科学
幻想$去欣赏各种艺术#
当然$ 需要的层次性是相对的$ 当我们抱有积极的

理想和奋斗目标时$ 即使低层次的需要得不到充分满足
时$ 也会为实现高层次的理想而奋斗# 如不少家境贫寒
的学生在吃穿不保的情况下仍然努力学习$ 奋发向上$
成为品学皆优的学生# 相反$有的学生家庭非常富裕$学
习条件很好$ 但由于缺乏理想和奋斗目标$ 心中没有更
高级的追求$因而不愿意认真学习$浪费美好的时光#
人的需要也是在不断变化的# 作为学生$ 求知是最

!


