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内容概要

　　人生如大海航行，人生规划则是人生的基本航线。有了航线，我们才不会偏离目标，更不会迷失
方向。青少年学会规划自己的人生具有重要的意义。全书的内容主要包括：充分认识和了解自我，树
立正确的人生观，培养良好的身心素质，学会规划学习，建立和谐的人际关系，合理规划时间，学会
理财和进行职业规划。《青少年人生规划与指导》可作为高等院校学生的教材和教师相关教学研究的
参考书，也可作为青少年人生规划的通识读本。
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章节摘录

版权页：   （四）青春期的健康教育 青春期是一个人从开始发育到发育成熟，成长为成年人的过程，
男孩子的青春期大约从12岁至19岁，女孩子则从10岁至17岁。经过青春期的成长发育，个人在认知、
心理和行为上都已经达到成年人的标准，青春期是人一生中的黄金时期，也是一个“多事的季节”，
各种暂时性心理障碍或不良行为是比较多见的。青春期一个重要标志就是性发育，青少年开始出现第
二性征，生理现象发生变化，这也是青少年在青春期容易出现不良行为的一个重要原因。青春期的健
康教育以学生为主要对象，开展以性教育和防止各种不良行为为重点内容的教育活动。首先，性教育
就是用科学的态度向学生讲解性生理知识，解释青春期出现的生理现象，以解决学生对青春期生理现
象的神秘感和存在的好奇心与困惑心理，使学生了解青春期的卫生保健知识。要有针对性地向学生讲
解性心理知识，以消除学生不必要的心理压力，学会科学地对待身体的生理反应，学会正确地与异性
的人际交往。结合实际传播符合伦理道德的性道德观念，使学生建立起正确的性道德观念，不早恋，
能够抵制来自个别异性的不良诱惑。其次，防止青春期的不良行为，在青春期青少年容易出现的不良
行为包括性紧张行为（如遗精、手淫），情绪问题（如焦虑、抑郁、自杀倾向），性变态行为（如异
装癖、恋物癖、暴露癖），性犯罪行为（如猥亵、卖淫），社会品行问题（如暴力、吸烟、酗酒、药
物滥用）等。 五、正视死亡，珍视生命 著名作家史铁生对死做了这样深刻的感悟：“死是一件不必
急于求成的事，死是一个必然会降临的节日。”又说“死是一件无论怎样耽搁也不会错过的事。”死
的问题解决了，接下来便是如何生。对死有着庄子般洒脱的史铁生，是在用一种无比的珍视因而愈发
顽强的态度对待生命，搏击命运，而这又怎能不令人钦佩和振奋？ 这是在苦难中进发的天籁之音，是
给人以永恒力量的人生真谛。若想此生无悔，请君珍视生命。珍视生命，并非贪生怕死、出卖灵魂、
变节自污，而是对圣洁的生命的态度。多少仁人志士被捕后拒写悔过书，却写下了慷慨激昂的人生战
歌。 若珍视生命，请敬畏生命。生命是宇宙的精华，是宝贵的存在，更是一场短暂的旅行。每一个生
命都是上苍的使者，都有存在的价值。所以要胸怀博爱，心存敬畏，切勿随意践踏。对人如此，于物
亦然。弘一法师在圆寂前，叮嘱弟子把他的遗体装龛时，在龛的四个脚下各垫上一个碗，碗中装水，
以免虫子爬上遗体后在火化时被烧死。其对生命的深彻怜悯与敬畏之心令人动容。 若珍视生命，请感
恩生命。懂得感恩是做人的基本，是人类最美好、最伟大的情怀之一，也是走向成功的原生动力。一
个人，无论身处哪种境地，都要活得清醒、积极，都要活得有志气、有骨气。人可以清贫，可以贫物
质、贫享受，但不能贫精神、贫真善美的情感。 若珍视生命，请把握人生。对于那些难以预料的挫折
，无法避免的苦难，我们与其抱怨命运的不公、他人的势利、现实的残酷，不如学会承受。要想改变
命运，请先接受命运。你奋起的时候，时光在流逝；你沉沦的时候，时光也在流逝；你锲而不舍、勇
往直前的时候，时光不会因此停留；你一败涂地、怨天尤人的时候，时光照样飞速向前。那么你是要
沉沦还是要奋起？是要一蹶不振还是要重整旗鼓？能在人生的大舞台上潇洒无束地起舞固然优美，但
带着“枷锁脚镣”仍能舞出自己的风采，却非常人能及。有光明指引时能无畏前行的人，固然是值得
钦佩；但能在黑暗失望中探索到光明希望的人，才是真正的勇士。
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编辑推荐

《青少年人生规划与指导》可作为高等院校学生的教材和教师相关教学研究的参考书，也可作为青少
年人生规划的通识读本。
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