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内容概要

　　《中等职业学校课程改革试验成果教材：中等职业学校学生安全教育读本》分为六个模块，分别
为模块一身心安全，模块二起居出行安全，模块三校园安全，模块四避险防灾，模块五职业安全和模
块六急救安全，较全面地覆盖了中职学生生活和学习的方方面面。
每个模块都以案例引入，通过分析帮助学生学习安全知识、提高安全意识、具备安全防护知识，会保
护自己、发生危险时会自救、会救人。
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书籍目录

模块一 身心安全 单元（一） 预防各种身心侵害 单元（二） 合理网上冲浪 谨防溺网 单元（三） 保持
心理健康 单元（四） 珍爱生命 远离毒品 模块二 起居出行安全 单元（一） 注意饮食卫生安全使用药
品 单元（二） 遵守交通法规平安出行 单元（三） 安全游泳 防止意外 模块三 校园安全 单元（一） 安
全开展文体活动 单元（二） 安全进行实训活动 单元（三） 机智应对突发事件 模块四 避险防灾 单元
（一） 在火灾中逃生 单元（二） 在地震中自救与救人 单元（三） 在洪涝灾害中避险 单元（四） 应
对其他灾害 模块五 职业安全 单元（一） 有效防止职业伤害 单元（二） 电气、机械通用安全常识 单
元（三） 职业病与职业病预防常识 模块六 急救常识 单元（一） 创伤包扎常识 单元（二） 心肺复苏
常识 单元（三） 中暑急救常识
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章节摘录

版权页：   插图：    1.什么是心理健康 国外学者有多种表述。
英格里士认为："心理健康是指一种持续的心理情况，当事者在那种情况下能作良好适应，具有生命的
活力，而能充分发展其身心的潜能；这乃是一种积极而丰富的情况。
不仅是免于心理疾病而已。
"麦灵格尔认为："心理健康是指人们对于环境及相互间具有最高效率及快乐的适应情况。
不仅是要有效率，也不仅是要能有满足之感，或是能愉快地接受生活的规范，而是需要三者兼备。
心理健康的人应能保持平静的情绪，敏锐的智能，适于社会环境的行为和愉快的气质。
" 了解什么是心理健康，对于增强与维护人们的整体健康水平有重要意义。
人们掌握了人的健康标准，以此为依据对照自己，进行心理健康的自我诊断。
发现自己的心理状况某个或某几个方面与心理健康标准有一定距离，就有针对性地加强心理锻炼，以
期让自己的心理达到健康水平。
如果发现自己的心理状态严重地偏离心理健康标准，就要及时地求医，以便早期诊断与早期治疗。
 心理学家认为，一般说来，人的心理健康大致包括以下七个方面：智力正常、情绪健康、意志健全、
行为协调、人际关系适应、反应适度、心理特点符合年龄。
作为青少年学生，心理不够成熟，健康问题非常值得自己以及大家去关注，发现问题及时地采取办法
去矫正和治疗，防止病情恶化。
这就需要大家认识和知道心理健康的标准。
 （1）智力正常。
智力是以思维能力为核心的各种认识能力和操作能力的总和，它是衡量一个人心理健康的重要标志之
一。
正常的智力水平是人们生活、学习、工作的最基本的心理条件。
一般认为，智商在130以上，为超常；智商在90以上，为正常；智商在70～89间，为亚正常；智商在70
以下，为智力落后。
智力落后的人较难适应社会生活，很难完成学习或工作任务。
衡量一个人的智力发展水平要与同龄人的智力水平相比较，及早发现和防止智力的畸形发展。
例如，对外界刺激的反应过于敏感或迟滞、知觉出现幻觉、思维出现妄想等，都是智力不正常的表现
。
 （2）情绪适中。
情绪适中是指情绪是由适当的原因所引起；情绪的持续时间随着客观情况的变化而变化；情绪活动的
主流是愉快的、欢乐的、稳定的。
有人认为，快乐表示心理健康如同体温表示身体健康一样的准确。
一个人的情绪适中，就会使整个身心处于积极向上的状态，对一切充满信心和希望。
 （3）意志健全。
一个人的意志是否健全主要表现在意志品质上，意志品质是衡量心理健康的主要意志标准，其中行动
的自觉性、果断性和顽强性是意志健全的重要标志。
行动的自觉性表现为对自己的行动目的有正确的认识，能主动支配自己的行动，以达到预期的目标；
行动的果断性表现为善于明辨是非，适当而又当机立断地采取决定并执行决定；行动的顽强性表现为
在作出决定、执行决定的过程中，克服困难、排除干扰、坚持不懈的奋斗精神。
反应适度是意志健全的主要组成部分，也是心理健康的外在表现之一。
反应适度说明人的行为表现协调有度，主要表现为；意识和行为一致，即言行一致；为人处世合情合
理，灵活变通；在相同或相类似情境下，行为反应符合分寸，既不过分，也不突然。
 （4）人格统一。
人格是指一个人的整体精神面貌，即具有一定倾向性的心理特征的总和。
人格的各种特征不是孤立存在的，而是有机结合成相互联系的整体，对人的行为进行调节和控制。
如果各种成分之间的关系协调，人的行为就是正常的；如果失调，就会造成人格分裂，产生不正常的
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行为。
双重人格或多重人格是人格分裂的表现。
一个人的人格一经形成，就具有相对稳定的特点，因此，形成一个统一的、协调的人格和形成一个残
缺的、失调的人格，其性质对心理发展和精神表现的影响是截然不同的。
 （5）人际关系和谐。
人际关系和谐是心理健康的重要标准，也是维持心理健康的重要条件之一。
人际关系和谐具体表现为：在人际交往中，心理相容，互相接纳、尊重，而不是心理相克，相互排斥
、贬低；对人情感真诚、善良，而不是冷漠无情、施虐、损人；以集体利益为重，关心、奉献，而不
是私字当头，损人利己，等等。
 （6）与社会协调一致。
心理健康的人，应与社会保持良好的接触，认识社会，了解社会，使自己的思想、信念、目标和行动
跟上时代发展的步伐，与社会的进步与发展协调一致。
如果与社会的进步和发展产生了矛盾和冲突，应及时调节，修正或放弃自己的计划和行动，顺历史潮
流而行，而不是逃避现实，悲观失望，或妄自尊大、一意孤行，逆历史潮流而动。
 （7）心理特点符合年龄段特征。
人的一生包括不同年龄阶段，每一年龄阶段的心理发展都表现出相应的特征，称为心理年龄特征。
一个人心理行为的发展，总是随着年龄的增长而发展变化的。
如果一个人的认识、情感和言语举止等心理行为表现基本符合他的年龄特征，是心理健康的表现；如
果严重偏离相应的年龄特征，发展严重滞后或超前，则是行为异常、心理不健康的表现。
 2.青少看不健康心理的表现 （1）敏感。
处于青春期的青少年自我意识强烈，自尊的要求迫切，他们珍重自己的荣誉。
因此，当他们意识到某种威胁自尊心的因素存在时，就会产生强烈的不安、焦虑和恐惧，当自尊心受
到伤害时，就会生气、愤怒，常常神经过敏、多疑。
常常把别人无意的话、不相干的动作当做对自己的轻视或嘲笑，为此而喜怒无常，情绪变化很大。
 （2）逆反心理。
逆反心理是指人们为了维护自尊，对他人强力施加的要求产生相反态度和言行的一种心理状态。
表现为你说东他说西，你说应该这样，他说应该那样，以"顶牛"、"对着干"的反常心态显示自己的高明
、非凡。
产生这种逆反的原因表现在两个方面。
主观上，是青少年正处于过渡期，其独立意识和自我意识日益增强，迫切希望摆脱成人的监护，反对
成人把自己当成小孩，为了表现自己的非凡，就对任何事物持批判的态度；客观方面，教育者的手段
、方法、场合不适当，往往会导致逆反心理。
青少年容易产生逆反心理是可以理解的。
但由于种种因素，他们的反应往往过激，并失去理智，需要及时采取有效的对策来防治和正确引导。
 （3）嫉妒。
嫉妒是对他人的优势地位心中产生不愉快的情感。
当别人比自己强时（如学习、相貌、人缘等），表现出不悦、自惭、怨恨、愤怒甚至带有破坏性的负
感情。
 （4）幻想。
青少年抱有许多幻想，他们希望将其变为现实，就会付出种种努力去刻意追求。
当这种需求得不到满足或只能部分满足，就产生了挫折感。
多表现在学习、工作、爱情等方面，挫折和逆境容易给青少年带来紧张、恐惧、忧郁和失望。
 （5）自卑。
自卑是一种因过多地自我否定而产生的自惭形秽的情绪体验。
对自己缺乏信心，感到在各方面都不如他人，有低人一等的感觉。
在人际交往中对自己的能力过低评价，心理承受能力脆弱。
谨小慎微，行为畏缩，瞻前顾后等。
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 （6）孤独。
有些青少年常常觉得自己是茫茫大海上的一叶孤舟，性格孤僻，不愿与人交往，却抱怨别人不理解自
己，不接纳自己。
心理学中把这种心理状态称为闭锁心理，由此产生的一种感到与世隔绝，孤独寂寞的情绪体验称为孤
独感。
儿时生活环境，如父母离异，缺乏交流等易导致孤独的性格，而青春期是生命发展过程中从不成熟走
向安全成熟的过渡期，其独立意识增强，不愿服从父母，但又缺乏安全感，故感到紧张、不安、孤独
无助。
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编辑推荐

《中等职业学校课程改革试验成果教材:中等职业学校学生安全教育读本》根据教育部颁发的《关于在
部分中等职业学校开展职业健康与安全教育试点工作的通知》（教职成司函（2010）130号）的精神，
选取中职学生在生活、学习、实习和就业等过程中密切相关的安全知识作为教学内容。
《中等职业学校课程改革试验成果教材:中等职业学校学生安全教育读本》既可作为中等职业学校安全
教育教材，也可作为青少年课外安伞教育读物。
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