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内容概要

《中等职业教育规划教材:心理健康教育》围绕中等职业学校学生的心理特点，突出中等职业教育特色
，通过适应篇、成长篇、情绪篇、交往篇、学习篇、职业篇6个篇章的内容，对中等职业学校学生在
环境适应、自我了解、情绪调节、人际交往、自主学习、求职择业等方面遇到的问题进行探讨和引导
，通过名言导入、心灵故事、心理游戏及活动、心理知识、心理测试、拓展知识等互动环节引导学生
自己分析心理问题、探索自身想法，制订计划方案，从而获得收获和感悟。
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章节摘录

版权页：   插图：   3.焦虑 焦虑情绪是中职学生所体会到的最令人烦恼的情绪之一，是一种类似担忧的
反应或是自尊心受到潜在威胁时产生担忧的反应倾向，是个体主观上预料将会有某种不良后果而产生
的不安感，是紧张、害怕、担忧相混合的情绪体验。
中等焦虑能使人维持适度的紧张状态，注意力高度集中，但过度的焦虑则会对人产生不良的影响。
 无论是什么原因产生的抑郁、焦虑和愤怒，都会影响人的身体健康，每一位中职学生都应该主动寻找
有效方法调控消极情绪，做情绪的主人。
消除以上不良情绪的方法如下。
 1.消除抑郁情绪的方法 （1）宣泄心中的压抑。
抑郁往往是因某种情绪、情感被压抑而引起的，找亲朋好友倾诉一番，有助于抑郁的消除。
 （2）换个角度看问题。
有位诗人说得好，忧愁的眼睛到处看见凄凉，欢笑的眼睛到处看见光明。
当背向太阳的时候，只能看到自己的影子，转过身来，面向太阳，便会看到一个金光灿烂的世界。
 （3）进行体育锻炼。
保持健康的身体，才能保持旺盛的精力和健康的情绪。
健康的精神寓于健康的身体之中。
美国加州一个科研小组在对1800名男女跟踪观察18年之久后发现，不运动的人患抑郁症的风险大大高
于坚持体育锻炼者。
这是因为人的忧郁、烦恼等不良情绪通常发自大脑左半球，而产生愉快情绪的区域在大脑右半球，体
育活动可通过大脑左右半球的活动转换来排忧生乐，振奋精神。
 （4）多参加社交活动。
有意识地多参加各种社会活动，尽量多交几个朋友并与之来往，用这种方法治疗抑郁的效果常常胜过
药物。
 2.克服焦虑的方法 焦虑的生理反应是掌心冒汗、肌肉紧张、心跳加速、两颊发红、头昏眼花和呼吸困
难。
降低焦虑频率和强度最有效的方法通常有：认知重组、松弛训练（如肌肉渐进放松、呼吸控制、想象
图像，分心法）、药物治疗。
 以下5个诀窍可以帮你“赶走”焦虑。
 （1）睡眠充足。
多休息及睡眠充足是减轻焦虑的一剂良方。
 （2）保持乐观。
当你缺乏信心时，不妨想象过去的辉煌成就，或想象你成功的景象。
你将很快地化解焦虑与不安，恢复自信。
 （3）幻想。
这是缓解紧张与焦虑的好方法。
幻想自己躺在阳光普照的沙滩上，凉爽的海风徐徐吹拂。
试试看，也许会有意想不到的效果。
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编辑推荐

《中等职业教育规划教材:心理健康教育》适合作为中等职业学校心理健康辅导活动课程的教材，也可
供心理学爱好者阅读与参考。
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