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内容概要

李晓阳、周德华主编的《健康教育与健康促进》教材的编写始终注重立足“三基”（基本理论、基本
知识、基本技能），体现“五性”（思想性、科学性、先进性、启发性、实用性），坚持“必需、够
用”的原则，应用现代健康教育与健康促进理念、知识和技能，引领、帮助高职高专院校医学专业学
生在健康教育与健康促进学科领域内，夯实专业知识基础，增强理性思维能力，优化执业综合素质。
本教材分基础理论篇（共10章）和实习训练篇（共6项）。
每章前面列出学习目标，章后有小结和思考题。
其理论与实践的知识结构完整，重点内涵突出，能确保必需的理论知识足量传授，必要的实习训练规
范实施，有利于学生学好、掌握本课程的基础知识和实用技能。
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章节摘录

版权页：插图：1.焦虑焦虑 是一种紧张、害怕、担忧、焦急混合交织的情绪体验，当人们在面临威胁
或预料到某种不良后果时，便会产生这种体验。
焦虑是人处于应激状态时的正常反应，适度的焦虑对唤起人的警觉、集中注意力、激发斗志是有利的
。
如考试对大学生是一种紧张刺激，因而引起焦虑反应是正常的，但过高焦虑或无焦虑却不利于学生应
考能力的发挥。
不适当的高焦虑会影响大学生的学习和生活，对身心健康造成不良影响。
焦虑和焦虑症是大学生中常见的不健康情绪和心理障碍，主要表现在考试焦虑、身体健康焦虑和适应
焦虑三个方面。
2.愤怒愤怒 是指个体因客观事物与主观愿望相背离，或主观愿望一再受阻、无法实现时从内心产生的
一种激烈情绪反应，其程度可从不满、生气、愤怒、激愤到暴怒等。
就大学生而言，愤怒是他们应有的一种情绪体验。
如路见不平、受到不公正待遇和看不惯别人笨手笨脚时，都可使他们怒发冲冠。
愤怒是情绪的积累和暴发，处于愤怒状态的人，其理智和判断能力会降低，并往往产生消极的发泄结
果。
3.自卑自卑 是指个体由于某种生理或心理的缺陷，或其他原因引起的轻视自我的态度体验，表现为对
自己的能力或品质评价过低，担心失去他人尊重等。
自卑很容易产生一种压抑、凄凉、孤独的情感，严重影响大学生的学习和生活。
大学生的自卑心理常表现为在竞争活动中退缩，不承认自己的不足并竭力掩饰。
自卑也可起因于性别差异，许多调查表明，女大学生更容易产生自卑，其原因可能是受社会文化和角
色认同作用的影响。
4·冷漠冷漠 是个体受到挫折后，对外界刺激缺乏相应反应的一种不健康情绪，它通常产生于个体不
堪承受压力，攻击行为无效或无法实施，又看不到改变境遇等情况。
如有的大学生对集体和同学态度冷淡，对国家大事和自己的前途命运漠然处之，似乎自己超凡脱俗，
可独来独往。
另外，由于大学生中的独生子女较多，他们深受父母的关爱，具有较好的家庭条件，容易应用现代网
络技术接触过多的外界信息，进而形成具有自我化、多样化和个性化特点的冷漠情绪。
因此，要重视剖析冷漠情绪产生的原因，以便找准症结，对因调节，帮助冷漠者改变认知，发现生活
意义和自我价值，用重新融入集体的言行，不断矫正自己的冷漠情绪。
5·抑郁抑郁是一种由情绪低落、冷漠、悲观、失望等构成的不健康情绪。
它常与焦急、忧虑、恐惧等感受交织一起，形成具有复合性特点的情绪反应。
大学生几乎都有过抑郁的体验，但大多数学生的抑郁相对微弱，具有弥散性和情景性等特征，一旦时
过境迁，常可不治而愈。
另外，少数大学生对自己评价偏低，他们常自怨自艾，认为没有能力达到自己的人生目标，感到生活
没有意义，对生活丧失信心，并觉得愧对父母师友，甚至产生自杀的念头和行为。
6·耻感耻感是指感到自己可耻的一种不健康情绪。
它因使个体非常痛苦，而具有巨大的摧毁作用，常可摧毁一个人的自信、自爱和整个感情世界。
具有耻感情绪的人往往觉得自己在人面前抬不起头，走路沿着墙角走，对别人善意的眼光和问候都认
为是鄙视和嘲笑，使自己陷入深深的自责之中，甚至觉得自己活着没有意思而自杀。
7·嫉妒嫉妒是指因他人在某些方面胜过自己而引起不快甚至痛苦的一种不健康情绪，含有敌意、憎
恨、羡慕、羞耻等多种错综复杂的情绪体验。
一般具有两种类型：一是自己拥有而害怕失去，二是自己不拥有而嫉妒拥有者。
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编辑推荐

《健康教育与健康促进》是全国医学院校高职高专系列教材之一。
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