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第一节 交往篇

沟通是人的基本需求，特别是青少年朋友，希望与人沟通从而摆脱孤独与寂

寞；希望加入伙伴群体并为之所接受，从而获得归属感。这样，快乐时有人与你

分享，痛苦时有人与你分担，迷茫时有人给你指点，困难时有人给你援助，忧伤

时有人来安慰你，气馁时有人来鼓励你。在伙伴圈中，你能够寻求心灵的沟通，

感情的寄托。

能够使沟通双方都满意的沟通才是良好的、达到目的的沟通，而这种沟通，

势必需要双方的协调。那么，这种协调是需要理解迁就对方还是亮出自己的观点

呢？无疑，权衡两者才是最佳状态，这当中必须要有些技巧。



性格的力量

他们是楚汉相争的两大主角…

项羽和刘邦在中国历史上，是楚汉相争中的两大主角，项羽是锐不可当的 27

岁霸王，刘邦是年逾 50 的垂老之人；项羽乃名将之后，刘邦为默默无名的农家

子弟；项羽受过严格的大将训练，刘邦本身非将才，集结的亦多乌合之众；后项

羽宰制天下， 声势如日中天，而刘邦仅被封为汉王，所据之地偏远险阻。然而，

历史的转轮却出现了强弱悬殊的戏剧性大逆转：项羽以 32 岁的英年兵败自刎，

全盘皆输；刘邦则承袭了秦始皇的大一统格局，尽收天下，开创了绵延四百年的

汉朝。这场被称为“猛狮与胡狼”之争的历史对决，究竟是如何形成的？又为何

会成为后人一再回顾的经典教训？

性格决定命运

俗话说：江山易改，本性难移，其实也就是说我们的性格是相对稳定的个性

心理特征，这也就引申出了性格决定了命运的说法。一次哈佛大学邀请世界巨富

巴菲特和比尔.盖茨演讲，学生问道：“你們怎么能变得比上帝还富有？”巴菲特

说：“这个问题非常简单，原因不在智商。为什么聪明人会做一些阻碍自己发挥

全部工效的事情呢？原因在于习惯、性格和脾气。”盖茨对巴菲特的说法表示赞

同。这并不是什么真知灼見，更不是什么独特的见解，事实上还有很多其他名人

也同样认为性格決定了命运。

尼克松说：“对一个人来说，真正重要不是他的背景、他的肤色、他的种族

或是他的宗教信仰，而是他的性格。”他的话简捷明了，且意味深长。

一次，投资银行一代宗师——摩根举办金融知识讲座，哈佛大学的一位学生

问他决定他成功的条件是什么，他毫不犹豫地说是性格。学生又问摩根资本和资

金何者更为重要，他说资本比资金重要，但最重要的是性格。

可以说，性格是成就一切努力的基础。什么样的性格决定了什么样的行为，

什么样的行为又决定了什么样的人生。性格若是坚毅顽强，行动则会百折不挠，

人生便会无往不胜；性格若是善良温和，行动则会彬彬有礼，人生便会高尚尊贵；

性格若是软弱怯懦，行动则会优柔寡断，人生便会苟且偷安；性格若是孤傲倔强，

行动则会刚愎自用，人生便会一败涂地。

智商固然重要，但性格在人生的奋斗历程中更为重要。对于成功的奋斗人生

来说，具备一种良好的性格比任何其它条件都更为关键。命运并非不可捉摸的东

西，它只是性格的反光。若想改变自己的命运，必须首先改变自己的性格。



细节决定性格

请在以下 20位“不受欢迎言行候选人”中选出 10位你认为最不受欢迎的人物：

1、“都怪你忘记带

球了，现在大家都

没的玩了！”

2、“你又迟到啦？

不要每次都要我等

你好不好？！”

3、“怎么你这么没

用呢！每次测验都

这么低，你看我都

得 80 分呢！”

4、“……（在人面

前经常沉默）”

5、“我还是觉得我

的意见比较好！”

6、“你没有叫他一

起出来吗？有没有

搞错啊，那我也不

去了！”

7、“随便吧，你说

了算吧……”

8、“我现在很想去

逛街，你是不是不

想陪我啊？”

9、“如果不是你，

我们就不会输了！”

10、“我想我还是

没空……你还是不

要算我这一份

了……”

11、“我说了我现

在想看电视，你等

我一会儿不行吗？”

12、“你这么没用，

不用试就知道你不

行的，不用试了！”

13、“把书拿过来

给我。”

14、“我一点也不

喜欢这支笔，一点

都不好看，给你

吧！”

15、“那又怎么样？

不记得怎么了？”

16、“嗯……不知

道……嗯……希望

可以吧……嗯”

17、“这个人整天

不吭一声，不要理

他了！”

18、“你看我多棒，

有我肯定赢的啦！”

19、“跟反应快不

快没关系，根本上

他这个人就有问

题！”

20、“那支笔是我

的，还给我！”

上海十大不受欢迎言行选举



心灵鸡汤

令人喜欢的性格 令人讨厌的性格

1．真诚 6． 可信 1．说谎 6． 不可信赖

2．正直 7． 聪明 2．虚伪 7． 不愉快

3．通情达理 8． 可靠 3．庸俗 8． 心术不正

4．忠实 9． 开朗 4．暴躁 9． 卑鄙

5．耿直 10．深思熟虑 5．不老实 10．欺骗

性格可以改变吗？

美国加州大学伯克力分校的几位心理学家对此进行了一项研究。研究者从互

联网上招募了 13万个年龄在 21～60岁之间的志愿者，并对他们进行了人格测查。

研究结果发现，人的性格是会变化的，即使在 30 岁以后，而且并不需要经历什

么重大的变故。比如，“认真性”会随着年龄的增长而增加，人会变得更有条理、

更可靠、更勤奋和自律，尤其是在 20多岁的时候增幅最大。

这一研究与我们一般认为的“性格在成年以后不会改变”

我选这 10 人，因为…



的常规看法是存在冲突的。过去的研究和常识都认为人格特质是由遗传决定

的，在成年早期就停止了改变。而这项研究，和与此相关的其他研究显示，这一

说法不成立。

         阅读以下故事，并与班级同学讨论有关问题。

想一想

小  丽

平时说话大声、率直。有一天，小丽在学校小卖部买了一瓶饮

料，转身的时候不小心撞到了身边的同学，饮料打翻在那个同学的

身上。小丽非但没有道歉，还振振有词那位同学那么不小心，还要

求那位同学赔偿一瓶饮料给她。

平时说话细声细气的。有一天他和往常一样到小卖部买零食，

小强的同学们纷纷要求小强为他们带一包零食，当时小强认为自己

那得了就答应了。久而久之，要求小强买零食的同学越来越多。在

同学眼中小强是个帮得上忙的人。

小  强

小  明

有一天，他走到学校走廊的转角位置，有一位同学突然跑出

来撞到了他，两个人拿着的文具和书都掉到了地上。虽然那位同

学很气愤并破口大骂，但小明仍然平心静气，还帮那位同学捡起

了地上的文具和书。

他们的性格好吗？哪些值得我们学习？哪些我们可以帮助他们改进？



学会倾听，方能倾心

美国知名主持人林克莱特一天访问一名小朋友：“你长大后想要当什么啊？”

小朋友天真地回答：“我要当飞机的驾驶员！”林克莱特接着问：“如果有一天，

你的飞机飞到太平洋上空所有的引擎都熄火了，你该怎么办？”

小朋友想了想：“我会先告诉坐在飞机上的人绑好安全带，然后我挂上我的

降落伞跳下去。”在场的所有观众都笑得东倒西歪，林克莱特也笑着继续注视着

这个小朋友，想看看他是不是自作聪明的家伙。没想到，接着小朋友的两行热泪

夺眶而出，这才使得林克莱特发觉这孩子的爱心无限。于是林克莱特问他说：“为

什么要这么做？”

小朋友的答案透露出一个孩子真挚的想法：“我要去拿燃料，我还要回去的！

我还要回去的！”

听了这个故事，你有什么感受？

倾听的重要性

如果听别人说话只听一遍，就很难真正听懂别人说话的意思。还有，不要把

自己的意思投射到别人所说的话上。倾听是用心地理解别人所传达的信息，是尊

重他人的重要表现，也是理解他人的一个有效办法。学会倾听，做一个合格的倾

听者，不仅是一种人际交往中的文明礼貌行为，也是表达对他人的欣赏和帮助他

人建立自信的重要方式，将有助于使自己能取得信赖，赢得友谊。

不信让我们玩个撕纸的游戏吧——

活动要求：在活动过程中，同学们要独立完成，不交流，不提问！

（1）把这张纸上下对折；

（2）再把它左右对折；

（3）再对折好的纸的左上角剪掉一个三角

形；

（4）然后把这张纸左右对折；

（5）再上下对折；

（6）在右上角上剪掉一个扇形。

把你的纸展开看一看，它是什么样的？和

其他人的一样吗？



倾听的方式

小 A 的烦恼

情景一：在校园里，小 A 一副愁眉苦脸的神情，沮丧地走着，这时他碰到小 B，

便上前诉苦求助：“我最近好烦恼，我的数学考试又没及格，被老师训了一顿，

而且……”小 B一边打着哈欠，一边东张西望，一边拿起篮球，一副毫不感兴趣

的样子。

情景二：走进教室，小 A更加烦恼，这时他碰到了擦黑板的小 C。小 A又上前诉

苦求助：“我最近好烦恼，我的数学考试又没及格，被老师训了一顿，又被老爸

打了一顿。而且……”小 C 却一副不耐烦的样子：“别烦我，没看到我现在忙着

吗？别打搅我啦，走开走开！”

情景三：回到座位上，小 A 烦恼至极，这时他的同桌小 D 来了，小 A 有诉苦道：

“我最近很烦恼，我的……”小 D一听，急忙插嘴：“怎么啦？烦恼什么？”小

A 说：“我的数学……”“数学作业又没有交？不会做吗？是你没有好好听课

吧？”小 D再次插嘴。小 A无奈：“不是，是我的……”“是不是你老爸不让你玩

游戏又把你的游戏光碟没收了？”小 A看着小 D一股脑说了一串，自己有插不上

话，更加苦恼了，只好唉声叹气地趴下了。

看看以上三种倾听的方式错在哪里？

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

一个受欢迎的人，要学会接受对方的倾诉，善于耐心地“出租”自己的耳朵，

分享对方的喜怒哀乐，并给予对方必要的安慰及情感的疏导。

积极倾听涉及四个方面：

第一：能观察和察觉当事人的非言语行为 —— 身姿、表情、移动、语调等

等。

第二：能理解当事人的言语信息.

第三：能联系当事人所生活的社会环境，倾听其整个人。

第四：能留意当事人的表达中透露出的可供利用的信息资源和需要受到挑战

的地方。

做个高明的听众



人际沟通是有规则的。“六要诀”是人际沟通的基本法则，如果你能用这些

秘诀武装自己，你的沟通效能就能提升 10 倍，违背这些基本原则必带来人际沟

通的种种烦恼。

“人际沟通六要诀”是指善于倾听、核对、接纳、拒绝、表达与运用体态语

言。

倾听：用身体告诉对方“我在听你说”。眼睛专注，但不是死盯。

身体前倾，不可仰坐椅子、两手交叉抱胸、叉腰等。

适时回应，不可默不做声，不可随意插嘴、打断。

核对：用“你的意思是……”句式核对你的理解。

接纳：用对方的眼睛看，用对方的耳朵听，用对方的头脑想。“也许你是对

的，但我……”

拒绝：用坦诚加礼貌的语言说“不”。“对不起，我不能……”不要犹豫不决：

“就这一次吧？”

表达：表达时用准确、具体的语言表达你内心的意思。用我（信息）句式，

不用“你（指责）”句式。

体态语言：把握你的体态语言，让体态语言传达你的真实意思。

用心地理解他人的想法和观点，由倾听开始。学会倾听，能赢得无数财富，

包括信息与知识、同学朋友的友爱和信任、团队的合作、家庭的和睦等等。

头脑风暴

讨论：日常生活中有哪些积极的倾听方式？

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

心心点灯

善于倾听才是成熟。

曾经有个小国的人到中国来，进贡了三个一模一样的金人，把皇帝高兴坏了。

可是这小国的人同时出了一道题目：这三个金人哪个最有价值？皇帝想了许多办

法，请来珠宝匠检查，称重量，看做工，都是一模一样的。 怎么办？使者还等

着回去汇报呢。泱泱大国，不会连这个小事都不懂吧？最后，有一位退位的老大

臣说他有办法。皇帝将使者请到大殿，老臣胸有成足地拿着三根稻草，插入第一

个金人的耳朵里，这稻草从另一边耳朵出来了。第二个金人的稻草从嘴巴里直接

掉出来，而第三个金人，稻草进去后掉进了肚子，什么响动也没有。老臣说：第

三个金人最有价值！使者默默无语，答案正确。



这个故事告诉我们，最有价值的人，不一定是最能说的人。老天给我们两只

耳朵一个嘴巴，本来就是让我们多听少说的。善于倾听，才是成熟的人最基本的

素质。

-第二节 青春篇-

人的一生就像是一段旅行，每个时段都会见到不同的风景。青春的我们在前

行的同时渐渐发现了不同，是我们变了？还是世界变了？我们困惑、思考、尝试、

体验，在这丰富的世界里，有诱惑，有洗礼，风雨让我们成长，让我们懂事，担

起责任与梦想，我们放飞青春更坚强。



承担起生命之重

一个演说家，把一张 20 美元的钞票，用三种不同的模样展现在 200 个听众

的眼前。第一次时，演说家拿着崭新的 20 美元，问谁要，大部分的人都举手了。

第二次时，他拿着已经团过的 20 美元，问谁要，一只只手再次伸了出来。第三

次时，他手里拿着一张已经被团过、被踩过的 20美元，问谁要，虽然那时的 20

美元已变得又脏又皱，但它还有人要，因为它还是 20美元,它并没有被贬值。

联系自身，你想到了什么？

生命的诞生

 受精作用：虽然精子有几亿个，但最后能

与卵子结合的一般只有一个最健康、最

强壮的精子，每个人都是世界上独一

无二的、最优秀的个体。

 胚胎在母体内的发育：胚胎发育过程所

需的养分经由血液沿脐带从母体供给

胎儿。

 分娩过程：十月怀胎，一朝瓜熟蒂落，经过了生与死的搏斗，一条新生命终

于诞生。

爱惜生命从爱惜身体开始

1、远离烟酒

过年的时候，全家一起吃年夜饭，叔叔对小奇说：“叔叔祝贺你进入中专，

你也是个大人了，叔叔今天要给你敬烟和敬酒，来，拿出点男子汉的样子，叔叔

给你点烟！”

你碰到过类似的事情吗？

                                                                               

                                                                               

你是怎样处理的？

                                                                               

                                                                               



我们来做个试验——

① 在一个空的、干燥的矿泉水瓶里放一团干燥、蓬松的棉花；

② 在瓶盖中间挖一个直径与香烟一样大的孔，上面插一支烟；

③ 盖紧瓶盖并点燃香烟，有节律地挤压矿泉水瓶，就像吸烟者的吸烟；

④ 请学生观察矿泉水瓶中的烟雾及棉花；

⑤ 当一支烟燃尽后，打开矿泉水瓶，请学生闻一闻瓶中的气味，并观察棉花

的颜色。

你闻到了什么：

                                                            

你看到棉花有什么变化？

                                                            

棉花变成黄颜色，是因为香烟中的焦油附着在上面，瓶中的气味是焦油的气

味。这就说明为什么吸烟者身上会有一种难闻的味道。焦油是一种强致癌物，如

果被吸入肺中，将吸附在肺组织上，不能清除。此外，吸烟者的牙齿和手指又黑

又黄，也有它的一份“功劳”。

酒精属于毒品的一种，对人的健康有很大危害。青少年正处在发育阶段，饮

酒会对身体的各个系统产生不利的影响，更容易产生依赖作用。同时，在聚会的

时候饮酒，很容易受当时热烈的气氛的影响而过量饮酒，造成醉酒、打架、情绪

失控等问题。因此，要告诫同学和亲人，为了自己的身心健康，请不要饮酒。

做个演练——

如何说“不”

烟酒经常是由亲人或好朋友们带来的，面对他们说

“不”，确实不太容易。

 练习一：角色扮演，小奇和叔叔，请两位同学做志愿

者，一位做小奇的叔叔，尽量劝小奇吸烟，一位做小

奇，要拒绝叔叔的烟酒。请全班同学做裁判。

 练习二：角色扮演，生日聚会。场景：好朋友生日，

邀请同学生日聚会，有同学提议，咱们喝点酒吧，其

他同学都同意，你怎样劝说同学。



2、远离毒品

在全世界，青少年是吸毒的主要人群。中国也同样如此。根据公安部的数据，

在截止到 2003年底的 105万登记在册的吸毒者中，35岁以下的青少年和青壮年

占 72%左右。随着新型毒品象摇头丸、K 粉向青少年喜欢去的歌舞娱乐场所渗透，

青少年面临毒品更大的威胁：不仅吸毒人数在增加，而且有向低龄化发展的趋势。

讨论：为什么青少年容易受到毒品的诱惑呢？

测一测——

1、请大家把所能想到的或者听到过的毒品说出来

                                                            

                                                            

2、毒品会给人们带来哪些危害？

毒品对个人的危害

                                                             

毒品对家庭的危害

                                                             

毒品对社会的危害

                                                             

毒品经常是由朋友、哥们带来的。面对他们说

“不”，确实不太容易。但你要认识清楚，朋友之间是有

界限的，不是他/她要求的什么事情你都得去做。而且，

真正的朋友是不会让我们去做有损于我们自身和友谊

的事情。

弄清了这个问题，拒绝就变得简单多了，以下的几

项技能需要你掌握。

▪ 说出真实感受：“这不是的好东西，我不要。”“这东西有损于我的健康，

我不要”

▪ 表达自己的需求：“我希望能过健康的生活。”“我希望我能活得长一点”

▪ 说“不”：“对不起，我不需要这东西，我希望你也不要用”

▪ 改变主意：“对，我以前曾经用过这东西，但我现在改变主意了。”

▪ 从自己的最大利益出发：“我们是好朋友，我希望你也不要用这东西。”
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