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《留守儿童健康成长指导丛书·心理卷》

内容概要

　　《留守儿童健康成长指导丛书：我们快乐成长着（心理卷）（中学篇）》主要内容包括：学会心
理保健、挥一挥手，告别学习的烦恼、我的成长我做主、学会交往沟通你我、青春期的小秘密等。
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书籍目录

第一章　学会心理保健一、健康心理助成长一臂之力二、心理辅导伴我成长三、花样青春，草样年华
四、做自己的心灵顾问第二章　挥一挥手，告别学习的烦恼一、克服学习障碍二、做自己的家庭教师
三、从听不懂到科代表四、让学习成为我们的事业五、球场上的年级冠军六、做学习的丰人七、学校
也是我的家第三章　我的成长我做主一、丰宰个人情绪二、姑姑家也是我的家三、挫折是人生的必修
课四、告别依赖心理五、小燕的账本六、一起进步的同桌第四章　学会交往沟通你我一、朋友让我们
满足二、尊重赢得尊重三、朋友让我们欢喜让我们忧愁四、宽容：让我们更幸福五、人际冲突，令青
春失色六、伸出友谊的双手七、喜欢，并非爱情第五章　青春期的小秘密一、让人害羞的变化二、小
莉的尴尬经历三、对早恋说NO四、勇敢的双脚五、学会性心理保健第六章　为了去看新的风景一、
考试倒计时二、依依惜别的深情三、高中牛活展望四、职业生涯设计第七章　游戏中快乐成长一、伸
出我的手二、热爱并悦纳自己三、抑制自己的怨气四、学会学习五、温暖如家六、合理放松七、学会
坚强八、考试不烦恼九、体验成长十、我的工作准备
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章节摘录

　　4.情绪影响人际交往。情绪是很重要的人际交往手段，活泼开朗、乐观向上、坚强豁达、情绪稳
定的人容易成为人际交往中的佼.佼者；多疑嫉妒、忧郁孤僻、焦躁易怒的人往往不受欢迎。　　（二
）主宰个人情绪　　我们正处于身心发展的重要时期，应该学会理智地调节自己的情绪，以清醒的头
脑支配和控制自己的情绪，不为情绪所左右，做情绪的主人。　　对不良情绪的自我调控，需要掌握
一定的知识和技巧。　　1.经常性地进行深入的自我分析，及时发现自己的不良情绪。　　大家了解
了心理学有关情绪的理论知识以后，应经常性地关注自己的情绪体验，了解自己情绪变化的规律，什
么时候感到愉快，什么事情令自己烦恼，什么情况下容易发怒等，以此来提高自己对情绪的判断，及
时发现不良情绪，采取有效措施调节和控制情绪。　　2.对消极情绪做适当的宣泄。　　（1）学会倾
诉。把高兴的事告诉别人，你的快乐就变成了两个快乐；有了痛苦和烦恼，找个可以信赖的人倾诉，
你的痛苦和烦恼就少却一半，诉说之后总会产生一种一吐为快的感觉。一般地，你的亲人和朋友，心
理辅导老师及心理咨询医生都是倾诉的对象。　　（2）学会自我宣泄。这是一种不需要他人、单靠
自己完成的宣泄方法。比如哭泣流眼泪，参加比较剧烈的劳动或体育运动，又如可以把导致不良情绪
的人和事写在纸上，毫不掩饰、痛快淋漓地写下来等方法，然后再尽情地撕烂纸片，扔进垃圾桶里。
　　（3）采用放松技术。利用放松技术可以使人从紧张、抑郁、焦虑等不良情绪中解脱出来。这些
放松技术较有效，但它们需要掌握要领操作练习。比如“深呼吸放松法”的基本要领就是：站定以后
，双肩自然下垂，两眼微闭，然后做缓慢的深呼吸。深深地吸气，慢慢地呼气。一般持续数分钟便可
达到放松的目的。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　留守儿童寄语　　不是每一朵鲜花，都是温室绽放，　　不是每一棵树苗，都有人悉心浇灌。　
　身处逆境，　　反而更让我们充满改变命运的勇气。　　抬起头来走路吧，　　为我们的人生梦想
插上理想的翅膀，　　由感伤走向欢乐，从迷茫飞向希望。
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