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《心灵绿茶》

前言

青春期是人生中最美好的季节，常被称为“花季”，但同时也是产生困惑最多的一个年龄段。每一位
青少年都追求卓越、立志成才，但面对激烈的生存竞争、沉重的学业压力以及成长过程中的种种烦恼
和困惑，生活阅历浅、心理承受能力差的青少年易走人心理误区，产生各种各样的不健康心理，因此
背上沉重的精神包袱，从而阻碍了其成长与发展。青春如歌，在于它诗一般的年华：春天的花，夏日
的星，秋夜的月，冬时的雪。在成人看来，青少年生活在诗情画意的岁月里，感受着甜美的日月轮回
。然而，面对客观世界与现实生活中的酸甜苦辣、喜怒哀乐、悲欢离合⋯⋯青少年不可避免地会有别
样的感受，即自信与自卑、幸福与痛苦、孤独与恐惧、嫉妒与猜疑等多方面的心理挣扎与困惑。青少
年时期会发生以下一些变化：实现自我的和谐统一，随着生理上的一系列变化，青少年逐渐产生一些
新的体验，也可以感受到周围人对其产生的新反应。此时，青少年往往会力求发现自己的真实情况以
及构想将来自己会变成什么样子。伙伴的往来、新的社会关系的产生，更使青少年扩大了自我活动、
自我探索的空间。在对世界是什么样子。
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《心灵绿茶》

内容概要

《心灵绿茶:青少年走出心理困惑的绿色通道》讲述了：心灵如花，心境似玉！挥动你的手臂，迈开青
春的步伐！相信自己的努力，你必将拥有一个美丽的年华！一杯《心灵绿茶》，必将使你养心怡神，
从而扬起理想之风帆，始终沿着人生的正确航线，通向明天胜利的彼岸。
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作者简介

梁立中，1960年3月23日生于青岛，1978年参加工作。山东医学高等专科学校图馆副馆长，本科学历，
已发表论文9篇，编了由全国高协组织的《大学生安全教育》著（副主编），参加编写了由中国教育
报社织编辑的《学校安全工作指南》（副主编）。
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书籍目录

第一章　轻松学习，为青春释放束缚　1.利用快乐要素学习　2.高效率地、放松地学习　3.学会在玩中
学习　4.克服“高原性”学习心理的方法　5.积极调整落榜后的心理失衡　6.顺利度过高考期间的要诀
第二章　坦然过渡，为青春摆脱懵懂　1.异性友情说得清　2.迅速走出“早恋”的阴影　3.勇于应对失
恋的心理危机　4.远离师生恋的陷阱　5.安然度过萌动的青春　6.了解青春期生理变化的原因　7.正确
认识青春期男孩和女孩的区别第三章　丰富兴趣，为青春赶走单调第四章　悦纳自己，为青春叩开美
丽之门第五章　孝敬父母，为青春点燃温馨之光第六章　尊重老师，为青春开启智慧之门第七章　关
心朋友，为青春传递奉献之火第八章　展现自信，为青春编织灿烂花环第九章　实现理想，为青春插
上飞翔的翅膀第十章　良好习惯，为青春奠定坚实基础第十一章　学会坚强，为青春增添无限活力第
十二章　懂得宽容，为青春建架心灵之桥
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《心灵绿茶》

章节摘录

第一章 轻松学习，为青春释放束缚1.利用快乐要素学习苏格拉底说，人类最大的乐趣莫过于学习。学
习，确实是快乐的。子日：“学而时习之，不亦说乎？”如果你能想到当我们解开一道难题时，长长
地舒一口气，身心感到轻松，谁说这不是一种快乐？当青少年翻看以前所作的笔记，感到自豪的时候
，谁说这不是一种快乐？当你看着考试成绩，感到骄傲的时候，谁说这不是一种快乐？其实快乐有很
多种，有享受时的快乐，有自由时的快乐，还有学习时的快乐。让快乐与学习同行快乐是每个人都想
从学习中得到的，哲人的睿智在于他对待学习的一种积极乐观的态度。人类之所以能够在世界上成为
主宰者，就是因为人类善于学习。而能否把学习作为一种乐趣、一种需求、一种享受，则取决于主观
的态度。如果你的学习很好，那么你的快乐就会远不止一次，甚至可以有成千上万次的快乐来袭。只
要有快乐伴随，学习将会因此而变得更加精彩。用学习来充实自己的生活，让学习变得就像每天吃饭
、睡觉一样重要，将学习成为生活中一件有趣的事情。青少年应该以轻松的心情来面对学习，在快乐
中学习，在学习中寻找快乐。不要把学习看成是一种强大的压力，我们可以发现学习中其实存在着很
多的乐趣。
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《心灵绿茶》

编辑推荐

《心灵绿茶:青少年走出心理困惑的绿色通道》是由中国商业出版社出版的。如果说人生的过程是一次
远航，阳光心态就是那扬帆的风，带我们驶向成功的彼岸。因为热爱，生活变得丰富多彩，因为信念
，生命变得绚烂明快。用激情创造生活，用心态把握未来，掬一捧心灵的绿茶，回归绿色的心灵家园
。春之花，开着的是青少年酸甜苦辣的生活！夏之星，闪着的是青少年空前的学习压力！秋之月，亮
着的是青少年悲欢离合的亲情！冬之雪，飘着的是青少年喜怒哀乐的身心！
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《心灵绿茶》

精彩短评

1、很好
2、一本很适合高中生读的书，不知道为什么读的人这么少
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