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《心理美文》

前言

　　我自担任学校的心理健康教育教师以来，和学生接触较多，作了很多的调查，撰写了十余篇有关
心理健康教育的论文．接手的个案达1000多人次。在工作过程中，我发现中学生的学习效率常常受情
绪的控制。当学生处于自我统一、积极自信的状态下，则学习效率高，学习成绩上升；当处于自我否
定、消极抑郁的情绪状态下，则上课发呆，胡思乱想，注意力不集中，学习效率低下，学习成绩下滑
。在团体及个案心理辅导中，通过改善学生的学习情绪，短期内可使学习成绩大幅度上升，有些学生
可上升三百名左右。其中有一位年级排名138名的学生在高考前两个月时开始作系统的个体心理辅导，
改善学习情绪。高考时以我校第三名的成绩考取了北京大学。心理学家布鲁门肖的研究表明：“健康
的心理状态（尤其情绪情感）可以对知觉、思维、记忆的形态和智力功能进行归纳，可以指引认识进
程——记忆的恢复、思维的构成和知觉的形成。”美国教育心理学家夫兰德森（A．N．Frandsen）的
研究表明：心理健康是有效学习的基础，而各种学习的发现兴趣和自我提高则是心理健康的一种标志
。积极学习情绪下，学生更容易使用元认知策略，而消极学习情绪则限制元认知策略的运用。　　我
们想通过改善学生的学习情绪。提高学生的学习效率与成绩，促进学生的心理健康，培养学生的成功
素质。通过多年的研究，我们开发出一系列心理健康教育成果。在专业心理老师的辅导下，帮助学生
认识自己，走出迷惘，认清情绪的来源，及时排遣不良情绪，消除潜意识厌学；让学生亲近学习，喜
欢学习，养成终身学习的良好习惯；发展学生和谐健康的人际关系，在竞争中学会合作，自信乐观，
积极进取；让学生学会感恩，及时反省，不断修正完善自己等。　　《青少年成长读本——心理美文
》这本书，是学生成长与成功的人生导师，是学生认识了解自我、形成良好自我概念、走出迷惘困惑
的心灵灯塔，是学生不断学习与领悟生活的智慧源泉，是学生实现人生目标的心理助力，是教师及家
长获得教育智慧与人生智慧的良师益友，也为心理健康教育工作者书写教案提供了丰富的素材。本书
涵盖面广，几乎涉及了中学生心灵成长所需的全部营养，共分为二十二个篇章，其中，前二十个篇章
是我们精选的心理美文，希望能引导学生以阳光般的心灵接纳他人，帮助他人，奉献爱心；让他们学
会主动适应环境、与人相处，认识、探索与发展自我；让他们学会驾驭情绪、摆脱情绪的困扰，学会
感恩亲情感恩社会；让他们理性看待青春成长的两性情感；磨炼他们的意志，成就其学业，改变他们
对成功的传统看法，赋予学习新的意义；让他们懂得珍惜保护生命，学会合作，参与竞争，活跃思维
，培养创新能力。后两篇是心理实验与心理效应篇，以专业的角度和通俗的语言来论述生活中的心理
现象，对读者一定会有帮助与启发。在日常生活中，如果利用心理学效应就会优化你的人际交往环境
，让你的学习或工作事半功倍。希望读者继续关注我们研发的成果，让更多的学生及家庭受益。　　
本书的特点，是按照学生成长的需要分类，便于读者查询，针对中学生这个群体，为中学生的成长与
成才点亮心灯，树立航标。每一篇美文后面都有点评，帮助学生领悟其中的道理。还设计了学生的自
我感悟，以强化学生的心理感受，激发学生的行动。为了增加学生阅读的兴趣，满足学生的情感需求
，我们还在每页的下面设计了小笑话、有趣的心理测试、脑筋体操等，来释放学生的压力，舒缓学生
的情绪，让学生更乐意走近本书，获得智慧，提高素养，主动提升自己，学会理性生活，获得心灵的
成长与感悟。　　胡小卉　　2010年2月16日
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内容概要

胡小卉、王晓东编著的《青少年成长读本——心理美文》这本书，是学生成长与成功的人生导师，是
学生认识了解自我、形成良好自我概念、走出迷惘困惑的心灵灯塔，是学生不断学习与领悟生活的智
慧源泉，是学生实现人生目标的心理助力，是教师及家长获得教育智慧与人生智慧的良师益友，也为
心理健康教育工作者书写教案提供了丰富的素材。《青少年成长读本——心理美文》涵盖面广，几乎
涉及了中学生心灵成长所需的全部营养，共分为二十二个篇章，其中，前二十个篇章是我们精选的心
理美文，希望能引导学生以阳光般的心灵接纳他人，帮助他人，奉献爱心；让他们学会主动适应环境
、与人相处，认识、探索与发展自我；让他们学会驾驭情绪、摆脱情绪的困扰，学会感恩亲情感恩社
会；让他们理性看待青春成长的两性情感；磨炼他们的意志，成就其学业，改变他们对成功的传统看
法，赋予学习新的意义；让他们懂得珍惜保护生命，学会合作，参与竞争，活跃思维，培养创新能力
。后两篇是心理实验与心理效应篇，以专业的角度和通俗的语言来论述生活中的心理现象，对读者一
定会有帮助与启发。
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作者简介

　　胡小卉，女，本科学历，甘肃省天水市一中心理教师，中学高级教师，国家二级心理咨询师，天
水市心理卫生协会理事。主要从事中学生的心理健康教育的课堂教学、中学生个案心理辅导、家庭教
育、社会教育等工作。有十余篇论文获得了国家级及省部级的奖励，发表在国家级及省内刊物上
。2007年12月获得了第二届中国青少年社会教育“银杏奖”个人突出奉献奖，在人民大会堂受到了全
国人大副委员长王兆国的接见。
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书籍目录

一　爱心传递篇
二　积极心态篇
三　环境适应篇
四　自我接纳篇
五　自信阳光篇
六　自我坚定篇
七　人际交往篇
八　助人自助篇
九　亲情感动篇
十　情绪调整篇
十一　谦虚做人篇
十二　成功学习篇
十三　成就自我篇
十四　青春成长篇
十五　磨炼意志篇
十六　智慧人生篇
十七　人生规划篇
十八　生命之重篇
十九　竞争合作篇
二十　创新思维篇
二十一　心理实验篇
二十二　心理效应篇
后记
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章节摘录

　　天使的故事　　在很久很久以前，地球上有一个黑暗的城市，这里充满着战争与仇恨。没有微笑
，没有关爱。后来，上帝看到了这个角落，就对他的孩子说：“我的天使啊，谁愿意去改变那个黑暗
城市的人们？”这时候，天使中最小的那个站了起来：“我的父，我愿意去那里改变他们。”上帝看
了看他，对他说：“我的孩子，你要用爱去改变他们。”　　开始的时候，天使想对城市的人们传福
音。一家一户地去敲门，可是，没有一个想听他讲一句话。当他敲门的时候，人们很快将门关上。甚
至还有些粗暴的人将他踢倒，暴打一顿。小天使敲了一个星期的门，换来的是遍体鳞伤。但天使没放
弃。不知道从什么时候开始，这个城市的每户人家，每天早起，打开门，就可以看到门上贴着一张天
使的留言。这张留言上写着关于爱和赞美的话语。开始的时候，人们不屑一顾，将它撕下来扔了，但
是天使坚持不懈地给城市里的每一个人留言。慢慢地，人们开始期盼着。他们知道，当他们在前一天
做了任何好事，第二天就可以收到天使的留言和赞美。哪怕他们只是在路边把一个摔倒的孩子扶了起
来，或送一个老奶奶过马路。　　人们开始关心身边的人了。他们开始把爱留给身边的人，他们脸上
开始有了笑容，他们开始在星期天的早上，穿得干干净净地去教堂听天使传福音，天使用他的爱改变
了这个黑暗的城市，让战争停止，让和平升起！　　【点评】不要埋怨这个社会，也不要埋怨身边的
人。如果想得到社会的关爱，就先接纳这个社会，如果想得到别人的爱，就先给他人温暖的爱，以持
之以恒的爱感动自己，感动他人。　　带着爱，一切将如愿以偿⋯⋯　　从前，有一个脾气很坏的男
孩，他的爸爸给了他一袋钉子，告诉他，每次发脾气或者跟人吵架的时候，就在院子的篱笆上钉一根
。第一天，男孩钉了37根钉子。后面的几天他学会了控制自己的脾气，每天钉的钉子也逐渐减少了。
他发现，控制自己的脾气，实际上比钉钉子要容易得多。终于有一天，他一根钉子都没有钉，他高兴
地把这件事告诉了爸爸。爸爸说：“从今以后，如果你一天都没有发脾气，就可以在这天拔掉一根钉
子。”日子一天一天过去，最后，钉子全被拔光了。爸爸带他来到篱笆边上，对他说：“儿子，你做
得很好，可是看看篱笆上的钉子洞，这些洞永远也不可能恢复了。就像你和一个人吵架，说了些难听
的话，你就在他心里留下了一个伤口，像这个钉子洞一样永远也不可能恢复了。”　　插一把刀子在
一个人的身体里，再拔出来，伤口就难以愈合了。无论你怎么道歉，伤口总是在那儿。要知道，身体
上的伤口和心灵上的伤口一样都难以恢复。你的朋友是你宝贵的财产，他们让你开怀，让你更勇敢。
他们总是随时倾听你的忧伤，你需要他们的时候，他们会支持你，向你敞开心扉。　　【点评】一个
成熟的人，会自如地驾驭自己的情绪，会让周围的人感到快乐与享受。一个心智不成熟的人，往往会
被情绪控制，失去理智，既伤害他人，又让自己处于尴尬的境地。　　最美好的礼物　　这一年的圣
诞节，保罗的哥哥送给他一辆新车作为圣诞节礼物。圣诞节的前一天，保罗从他的办公室出来时，看
到街上一名男孩在他闪亮的新车旁走来走去，触摸它，满脸羡慕的神情。保罗饶有兴趣地看着这个小
男孩，从他的衣着来看，他的家庭显然不属于自己这个阶层，就在这时，小男孩抬起头，问道：“先
生，这是你的车吗？”　　“是啊，”保罗说，“我哥哥给我的圣诞节礼物。”小男孩睁大了眼睛：
“你是说，这是你哥哥给你的，而你不用花一角钱？”保罗点点头。小男孩说：“哇！我希望⋯⋯”
保罗认为他知道小男孩希望的是有一个这样的哥哥，但小男孩说出的却是：“我希望自己也能当这样
的哥哥。”保罗深受感动地看着这个男孩，然后他问：“要不要坐我的新车去兜风？”小男孩惊喜万
分地答应了。　　逛了一会儿之后，小男孩转身向保罗说：“先生，能不能麻烦你把车开到我家前面
？”保罗微微一笑，他理解小男孩的想法，坐一辆大而漂亮的车子回家，在小朋友的面前是很神气的
事。但他又想错了。“麻烦你停在两个台阶那里，等我一下好吗？”小男孩跳下车，三步两步跑上台
阶，进入屋内，不一会儿他出来了，并带着一个显然是他弟弟的小男孩，因患小儿麻痹症而跛着一只
脚。他把弟弟安置在下边的台阶上，紧靠着坐下，然后指着保罗的车子说：“看见了吗，就像我在楼
上跟你说的一样，很漂亮对不对？这是他哥哥送给他的圣诞礼物，他不用花一角钱！将来有一天我也
要送给你一部和这一样的车子，这样你就可以看到我一直跟你讲的橱窗里那些好看的圣诞礼物了。”
　　保罗的眼睛湿润了，他走下车子，将小弟弟抱到车子前排的座位上，他的哥哥眼睛里闪着喜悦的
光芒，也爬了上来。于是三人开始了一次令人难忘的假日之旅。在这个圣诞节，保罗明白了一个道理
：给予比接受真的令人更快乐。　　【点评】给予让我们享受更高境界的快乐与幸福，体现自我价值
后的满足感。在以后的生活中，多给予别人一份关怀，多给予别人一份帮助，你将体会到更多给予后
的快乐。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《青少年成长读本：心理美文》是按照学生成长的需要分类，便于读者查询，针对中学生这个群
体，为中学生的成长与成才点亮心灯，树立航标。每一篇美文后面都有点评，帮助学生领悟其中的道
理。还设计了学生的自我感悟，以强化学生的心理感受，激发学生的行动。为了增加学生阅读的兴趣
，满足学生的情感需求，我们还在每页的下面设计了小笑话、有趣的心理测试、脑筋体操等，来释放
学生的压力，舒缓学生的情绪，让学生更乐意走近本书，获得智慧，提高素养，主动提升自己，学会
理性生活，获得心灵的成长与感悟。
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