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内容概要

《写给中学生的第1本书》内容包括初中、高中学生想要了解的各种事宜，无论是学校教师，还是学
生父母，都可以拿《写给中学生的第1本书》给孩子阅读，作为送给中学生的叮咛和提醒，同时又带
着强烈的劝勉和励志色彩，让中学生更好地适应学校、适应考试、适应老师和人群，同时提前懂得处
世的经验。《写给中学生的第1本书》是中学生们的必备书，是一本可以放在书桌随时阅读的人生指
导书。

Page 2



《写给中学生的第1本书》

作者简介

张兵，致力于教育心理研究。出版作品：《3岁决定孩子一生》《13岁前，妈妈一定要懂的那些心理学
》，已成为千万父母争相参考的畅销经典。

Page 3



《写给中学生的第1本书》

书籍目录

第一章 学校生活篇——不是牢笼，应是乐园不要把学校的门卫看成束缚的标志，其实他们是在保护你
的安危；不要将校园里的树木看成每天守卫校园的士兵，其实它们是每天为你鼓掌的朋友；不要将宿
舍看成鸽子笼，其实那里是你休息的最佳场所；不要将自己看成受管制者，其实你是校园里最绚丽的
色彩；不要将老师看成你的对立面，其实他们是指引你正确方向的灯塔；不要讨厌学校，因为那是你
梦想起航的地方。
1．每个人都要自己学着长大
2．学校是不是最美的乐园，关键看你是什么心态
3．让自己适应学校生活，而不是让学校生活适应自己
4．学校生活可以很有趣
5．让学校生活丰富多彩的9条建议
6．面对不公平，依然向前看
7．向优秀者学习，从而提高和成就自己
8．遵守校规，不要处处跟学校对着干
9．把校园当做自己的家
10．在学校一定要争气，珍惜父母的血汗钱
第二章 学习生活篇——只要方法对，学习一点也不累生活中是充满曲折的，每个人在走上社会之后，
都会面临诸多生存问题。解决生存问题的办法就是有好工作和好收入。想要赢得好工作，就必须具备
两样东西：学问+技能。而青春期最应该做的三件事就是：做学问、练技能、多吃苦。
1．为了更好地生存，必须努力学习
2．学习可以磨炼意志，决定你今后的社会承受力
3．将吃苦当做吃补
4．只要方法对，学习一点也不累
5．高分而不低能，读书而不做书呆子
6．奋斗的人生不混沌——如何提高学习动力
7．情绪调节术——积极情绪促进学习，消极情绪阻碍学习
8．学习不只局限于教科书——阅读经典名著可以丰富精神内涵
9．优秀中学生的10个学习习惯
10．你距离优等生只有一步之遥
11．笑对学习压力
第三章 学科学习篇——门门功课都优秀其实很简单英语、语文、数学、政治、生物、历史、地理这些
课程包罗万象，丰富多彩。善于学习的人可以享受到其中的乐趣。不善于学习的人则一头雾水，甚至
头痛难忍。无论如何，你一定要知道，作为一名中学
生，最核心、最关键的任务就是进行学科学习。这就像一个人的一日三餐是必不可少的。我们应该如
何做才能让学科学习像上网一样有趣呢？如何学习才能让门门功课都优秀呢？
1．英语就像一场游戏
2．语文对中国人来说是小菜一碟
3．数学其实很有趣
4．与牛顿、爱因斯坦面对面
5．前车古人，鉴今天——读懂历史和地理，受用终生
6．人是什么变的——不学生物就不知道自己是谁
7．不学政治就看不懂社会——政治原来就是社会课
8．像写博客那样写作文，你会发现很容易
9．口才修炼术——演讲我最大胆
第四章 考试生活篇——心态决定考试成败要想打赢考试这场战争，你就得学会调整自己的心态。过于
在乎、计较分数，就会影响自己的临场发挥，反而得不到想要的成绩。不如把分数看淡，把考试当做
平常的练习，认真对付每一道题，这样反而会考出意想不到的好成绩。
1．考试就像一场心理战
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2．为什么每次考试都变得迟钝——修复你原有的“灵性”
3．不做自欺欺人的傻瓜——作弊到底想骗给谁看
4．考试，我好怕你——把“自卑”和“恐惧”从你的字典里删除
5．担心别人超过自己——你到底在为谁考试
6．艺高人胆大，不再畏惧任何考试
7．考试拿高分的十大要点
8．考前的复习如何安排
9．敢于接受现实的一切考验——考试成绩被公布没什么大不了
10．知道放松好，就是松不了——放松有效技巧
11．考前可以听听轻音乐，但不要看武打片和连续剧
12．欲胜人，先胜己——正确看待自己
13．从满江红到满堂彩
第五章 交友生活篇——不做校园里的“独行侠”社交经验是一个积累的过程，不是你说有就有的。只
有从学生时期就注重社交经验，以后才会游刃有余。想要摆脱独行侠的生活，就要对自己有一个全面
的了解和认识。不要让自卑、孤僻、自私等一些坏习惯，阻碍你与人交流。针对自己的实际情况，进
行自我心理疏导。鼓励自己多参加集体活动，感受集体的温暖和力量。多想想自己的长处，并加以肯
定。
1．不做校园里的“独行侠”
2．说话就脸红？摆脱“社交恐惧症”现在倒计时
3．跳出自我小圈子，会看到到处都是朋友
4．学会换位思考，理解他人的感受
5．好东西要学会分享
6．“心计”与“天真”——有必要和周围同学掏心掏肺吗
7．训练钝感力——“厚着脸皮”展现你自己
8．可以喜欢一个人，但最好等大家都长大
9．不要跟不良少年混在一起
10．结交可优势互补的朋友
11．你只跟与自己对味的同学交往吗——善于和自己不喜欢的人交往
12．朋友圈的日常经营和维护
第六章 假日生活篇——如何度过如此美好的时光对整天闷在教室里学习的中学生朋友们来说，最期待
、最想拥有的日子就是假期！假日里没有了老师的约束，有人放任自流地玩耍；有人则有节制地玩耍
，每天还要完成自己的功课和阅读任务。假期的学生应不应该把学习全部抛掉呢？答案当然是不应该
。假期里确实应该好好休息一下，但是也不应该把学习全部抛掉，应该有一个合理详细的计划，指引
我们度过一个充实而有意义的假期。
1．放假了，难道你只会上网打游戏吗
2．难道只能用来蒙头补睡吗
3．各人有各人的过法，设计一个不一样的假期
4．放飞爱好——绘画、摄影、书法、乒乓球一起来吧
5．打零工或出去旅游
6．读几本名著或有内涵的书，丰富自己的大脑
7．加强体育锻炼——处于发育关键期的身体，可能并不达标
8．放假是社交的好时候——和志趣相投的朋友多谈心
9．不应该把学习全部抛掉
第七章 青春生活篇——可爱的“洪水猛兽”青春期的“洪水猛兽”很多，但是我们依然能看到我们身
上明显的变化，包括我们身体变漂亮，思想变成熟。试着用我们青春期的朝气，去击败这些“洪水猛
兽”。青春期是我们人生的必经阶段，既然逃不掉，就让我们勇敢地面对吧！
1．青春期的“洪水猛兽”来了
2．青春期的生理特点，你知道多少
3．青春期的心理特点，你知道多少
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4．自我的觉醒——总希望别人关注“我”的存在
5．给我独立性，为什么不能让我自己做主
6．两性问题——越是神秘，越是好奇
7．为什么总是疲惫不堪
8．为什么我是暴脾气
9．与异性交往的正确方法
10．皇帝长了驴耳朵——不郁闷的宣泄方式
11．青春有叛逆，但不要做傻事
12．不要误入歧途
第八章 亲情沟通篇——如何说父母最爱听，怎么听孩子最肯说想要明白父母的心，就必须想办法站在
他们的立场上，理解他们心里的苦。想想父母每天不仅要做家务，还要关心我们的身心健康和学业。
可是，我们却不理解父母，经常和他们对着干。但他们依旧为我们默默做事，假如你是父母，你能做
到这些吗？你的孩子跟你顶嘴，你心里好受吗？
1．可怜天下父母心，站在父母的立场上理解他们的苦衷
2．能与父母做朋友吗
3．为什么妈妈总是唠叨，爸爸总是吼叫
4．用书信和父母沟通——儿子的信看哭妈妈
5．每天都有那么多双眼睛盯着我，一点自由都没有
6．为什么我的大小事情你们都要干涉和过问
7．花你们的钱，就要听你们的吗
8．父母应不应该偷看孩子的短信
9．爸爸妈妈，请不要干涉我交友的自由
10．只要我喜欢，为什么不可以
11．不要有代沟——老爸，你觉得《菊花台》怎么样
12．爸爸妈妈，我会永远爱你们
第九章 电脑生活篇——可以玩，但不可以上瘾要用正确的眼光看待电脑，我们不仅要看到电脑消耗时
间的一面，也要看到电脑解决问题的一面。如果能够好好利用电脑，电脑会成为我们学习的好帮手。
当你有了疑难问题的时候，只要轻松点开浏览器，输入你要查询的问题，网络上会有许多精英来帮你
解答。但是许多问题还是需要自己努力思考，直到自己真的找不到解决问题的方法，再去上网求助。
合理地安排上网时间，不论是求知，还是娱乐休闲都应该有个限制，不沉迷、不盲目，一定可以在网
络中受益匪浅。
1．天使还是恶魔
2．电脑对中学生的好处
3．电脑对中学生的坏处
4．为什么上网时不知道干什么，下网后觉得空虚
5．在网络诱惑面前，管住自己
6．上网只是消遣，学习才是天职
7．缓解压力的网络游戏
8．网络看东西只是浅阅读，深刻思想在经典书籍中
9．网络聊天不要太沉迷，多关注你周围的人
10．用判断力抵制不良信息
11．使用自控力，与网络分手很容易
第十章 师生互动篇——教者父母心，理解万岁中国有句古话：“一日为师，终身为父。”老师教授我
们知识和做人的道理，他理应受到长辈般的尊敬。而同时我们又要把老师视为朋友，跟他知心交底。
只有这样，才能让你不仅拥有一个值得尊敬的老师，还获得一个可以谈心的朋友。
1．老师也是人类
2．把老师当成你的长辈，同时也把老师当成朋友
3．认真听讲，按时保质保量地完成老师布置的作业
4．做一个勤学好问、虚心求教的学生
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5．包容老师的错误，消除“老师真烦”的想法
6．不要总是想着和老师对着干
7．不要事事依靠老师
8．公众场合注意礼貌，因为老师也爱面子
9．老师也不容易，任何时候都要理解万岁
10．感恩喜欢你的老师
11．感谢“折磨”你的老师
后记
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精彩短评

1、写给中学生的第一本书，当礼物送给姐姐儿子，很喜欢！
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