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学习、心理问题的解决之道。

当前，处于高考压力与“青春期心理危机”之下的青少年心理健康问题表现的形式多种
多样，主要表现为：学习动机不强、学习方法不良、时间管理无效、考试焦虑、学习倦
怠、网络成瘾、手机依赖、情绪不稳定、自我意识模糊、叛逆、人际孤独、早恋、亲子
关系破裂、师生对抗，等等。青春期是人生非常重要的一个发展时期。许多在童年生活
中留下来的问题会在青春期表现出来，需要在青春期进行整合。否则，这些问题会遗留
到成年期。为了帮助高中学生学会自我教育和自我管理，为了提高高中学生的学习的效
能，我们编写了这本书。

本书共分为九章，主要介绍普通高中学生在成长过程中可能遇到的各种学习、心理问题
；主要涉及高中生认知、非认知、学习方法、学习时间的管理、学习心理、情绪心理、
自我意识、人际交往及学习与生活中保持乐观的方法等多方面。分别包括高中学生注意
、观察、记忆、想象、思维能力的培养；学习动机的激发、学习兴趣的提高、学习热情
的保持、自信心的提升、意志力的锻炼等；高中语文、数学、英语等九门高考考试科目
的基本学习方法，高考复习策略；学习时间的管理、学习计划的制订等；厌学、学习倦
怠、考试焦虑、网络成瘾与手机依赖的调适；愤怒、焦虑、神经衰弱等情绪的调适；自
卑、自负、嫉妒、偏执等自我意识的调适；同伴交往、异性交往（早恋）、亲子交往、
师生交往等人际交往问题的处理；学习生活中保持心情愉快的方法以及狭隘、虚荣、依
赖、逃避的原因与克服方法。在影响高中生学习的认知、非认知因素中，每一种因素都
具体讲述了其在学习中的作用、规律与学习的关系及培养方法；其中，在影响学习的非
认知因素中，还添加了有关的心理测验及具有治疗作用的心理故事。在高中生学习心理
问题、情绪调适、自我意识、人际交往等章中，介绍了可能出现在高中生身上的种种不
良心理问题的现象、起因、相关心理测验、调节

方法及具有治疗作用的心理故事。

真诚希望此书能帮助广大普通高中学生化解心头疑虑，做自己成长的主人，让自己的心
里真正充满阳光，让每一个人都带着健康的心态去奋斗拼搏，携着美好的情感去享受生
活，并拥有健康幸福的人生。
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响学习、生活，影响我们的心理健康。
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