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内容概要

本书的各位作者拥有多年从事心理健康教育和研究的经验，并长期关注中等职业学校学生的发展。
为此，我们运用心理学的基本原理，从同学们的需要出发，编写了这本《心理健康教育》（学生用书
）教材，它主要包含上面提到的自我、人际、学习、生涯等几个方面的内容。
我们希望同学们能通过这门课程的学习，掌握完成这些任务的战略与技巧，为你们的长远和可持续发
展提供力所能及的帮助。
    从心理学的观点来看，对于某一观点仅仅了解是不够的，要想完全掌握它，必须身体力行地去实践
，才能将之转化为内在的自觉行为。
因此，本书在提供必要的心理学原理的同时，更注重实际的体验和行为的训练。
本书每一节的内容都由“心灵故事”“心灵智慧”“心灵训练”和“心灵拓展”四部分组成。
“心灵故事”中所选的例子，都是青少年朋友生活中的真实案例，以此引起大家的思考；在“心灵智
慧”部分，重点介绍相关心理学原理与专家观点，让同学们了解这些事件背后的深层规律所在；“心
灵训练”的目的，是为大家提供一个在课堂中进行练习和体验的机会，让同学们学习掌握新的行为模
式，改变原有的处理问题的方式方法；在“心灵拓展”模块里，则给出了实践要求，希望大家把在本
课程学到的知识、策略、方法应用到现实生活中去。
    衷心希望大家通过这门课程的学习，确实对个人生活有所帮助，对个人行为有所改变。
当然，我们也知道，我们所提供的不是包治百病的灵丹妙药，也不可能完全适用于每一个人的每一个
问题。
但是，我们希望这本教材确实能够为大家提供一种正确的思路，给予一些热切的关心与鼓励，展示一
种行之有效的方式方法。
    在人生的成长路上，相信你已经经历了很多的风风雨雨，体验了成长的欢乐与辛酸。
回首过去，你也许会因为曾经的失败与痛苦，而将自己归为能力低下的一群，对自己毫无信心；对于
前途，你或许黯然神伤，或许茫然不知所措。
不过，你要牢记，风雨过后，便是彩虹。
我们相信，每个人都有独特的价值与力量潜藏在内心深处！
一时的困苦失意可能蒙蔽我们的眼睛，让我们看不到生命的意义和美丽、看不到我们所蕴藏的巨大潜
能，但是，“风物还须放眼量”。
对生活我们需要这种态度，对自己同样也需要这种态度。
只要你仍然用信心和努力，继续勇敢地面对生活的挑战，不放弃、不气馁，善于学习，总结经验教训
，运用更为积极乐观的行为模式，相信你最终一定能够赢得你想要的成功、体验你想要的幸福，并逐
渐迈向成熟和完善的自我。
    真心希望你们在三年的中等职业学校的学习和生活中，圆满地完成这个阶段的发展目标，成长为一
个理性、成熟、自信而富有创造力的年轻人，为自己人生的更高发展奠定坚实的基础。
    诚心希望这本《心理健康教育》（学生用书）教材能够对你们有所助益！
    衷心地祝福你们拥有一个美好、快乐、幸福、成功的人生！
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书籍目录

第1单元  心理健康——人生幸福的基石　主题1  心理健康的含义与标准　主题2  心理健康与个人的成
长第2单元  认识自我——人贵有自知之明　主题1  真实生活中的我　主题2　他人眼中的我　主题3　
到底我是谁？
　主题4  自尊自信让我行第3单元  体验自我——我的情绪我做主　主题1　情绪大本营　主题2　情
绪ABC　主题3　情绪呼叫转移　主题4　播撒心灵的阳光第4单元  调控自我——搭建成长的阶梯　主
题1　理想我与现实我　主题2　星光灿烂照我行　主题3　我的未来我设计　主题4　克服困难向前进
第5单元  亲情与友情——人际交往的艺术　主题1　结交新友，发展知己　主题2　情感共分享　主题3
 我明白你的感受　主题4　支持中见真情　主题5  当冲突来临时第6单元  激扬的青春——异性关系的
处理　主题1　青春时节  主题2　爱情颜色  主题3　恋爱四季  主题4　爱的沼泽第7单元  主动学习——
学习兴趣与动机　主题1  发现我的学习兴趣　主题2　保持我的学习动力　主题3  了解我的动机归因　
主题4　确立成就目标第8单元  学会学习——学习策略的运用　主题1　计划伴我走向成功　主题2　轻
轻松松学知识　主题3　掌握技能有高招　主题4　实践出真知第9单元  坚实的脚步——职业生涯规划
　主题1  我的生涯角色　主题2　探索职业自我　主题3  了解职业世界　主题4　提升职业能力第10单
元  多彩的生活——个人生活管理　主题1　学做时间的主人　主题2　管好自己的收支　主题3　健康
休闲益处多
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章节摘录

刚刚进入青春期的我们,身体和心理都经历着“疾风骤雨”般的变化:对自身的关注变得越来越敏感,如
“我是谁”“我想成为什么样的人”等几乎是困扰每个人的问题。
此时,对自我理想的思考及采取的相应行动,将直接影响到今后的发展方向和人生道路的选择。
1．理想自我与现实自我的矛盾理想自我是理想中的自我形象,指人们期望达到的自我境界,是个人追求
的目标。
它对个人的观念、情绪和行为的影响很大,是人们行为的动力和参考系数。
现实自我,是指个人当前发展所达到的实际的自我状态,即在能力、品德、业绩等方面的实际表现。
中职阶段,我们的自我意识发展比较迅速,初步具有了“成人感”意识,独立意向增强,开始为自己设计美
好的未来和生活形态,向世人尤其是家长和同伴宣布自己已经长大,不再是以前的小毛孩儿了。
我们希望获得他人对自己的赞赏、羡慕和尊重等肯定性的评价,并以此来强化自我形象和增强自尊心、
自信心。
“理想自我”是在头脑中塑造的、自己所期望的未来自我的形象;“现实自我”则是通过个人的实践而
反映到头脑中的真实的自我形象。
“理想自我”是自己希望将来成为什么样的人;“现实自我”则是自己今天是什么样的人。
处于中职阶段的我们,往往富于幻想,总希望自己将来成为某种理想的人物,因而不论现实状况如何,都会
悄悄地在头脑中塑造若干未来“理想自我”的形象,并经常将这种“理想自我”的形象与“现实自我”
的形象加以对照比较,一旦发现两个自我形象不一致时,就会产生“现实自我”与“理想自我”的矛盾
。
青春期是自我意识迅速增长的时期。
但是,自我意识的发展并不是一帆风顺的,在自我的发展中存在着许多矛盾和挫折。
如果这些矛盾处理得当,便有助于促进心理发展;若处理得不好,则会产生种种心理障碍,严重的还会损害
到心理的健康。
案例中的刘宇就是因为“理想自我”与“现实自我”之间差距过大,所以二者难以统一,较难转化成一
个新的自我。
有这种特点的同学往往内心冲突大,延续时间长,新的自我久久不能确立,积极的自我难以产生。
在儿童时期,人的现实自我和理想自我虽然也有矛盾,但由于儿童的自我意识水平较低,还不易发现自我
的矛盾,因而也不会为此感到痛苦。
进入青春期后,由于自我意识的显著发展,我们经常将自我与他人,特别是与比自己强的人比较,现实自我
与理想自我的矛盾就更加突出了。
如果发现理想自我和现实自我的距离太大,就会感到痛苦和不安,并由此引发许多心理问题,不利于个人
的积极成长。
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