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前言

每个人都希望自己有强健的体魄。
对于中等职业学校的学生来说，身心健康无论对完成在校的学习任务，还是毕业后胜任职业工作，都
是首要的基本的条件。
现代意义上的健康，已不单纯指身体没有疾病，它还包含心理健康和具有良好的社会适应能力。
积极探寻健康的生活方式，做一个健康的人，不仅应当成为当代青年所具有的思想观念，而且应当成
为青年学生的自觉的行动。
中国经济要腾飞，中华民族要自立于世界民族之林，首先需要身体健康的一代青年，需要千百万高素
质的社会主义建设者。
当前，我国经济建设和社会发展对人民的整体素质提出了新的更高的要求。
每一个职业学校学生都要意识到自己肩负的责任。
从这个意义上说，青年学生身体健康与否，不仅关系到每个学生的成长，而且关系到我国社会主义现
代化建设第二步、第三步宏伟战略目标的实现，关系到中华民族的未来。
国务院1995年印发了《全民健身计划纲要》，明确提出全民健身计划以青少年和儿童作为重点。
因此，学校要把健康教育作为一项重要任务。
中等职业学校的学生正处于生理、心理发育和世界观、人生观形成的重要时期，客观上需要学校对其
成长给以指导。
学校要通过加强健康教育，使学生了解有关健康的知识，并逐渐养成良好的行为习惯。
作为学生，则要主动接受健康教育，增强自我保健意识，树立健康的新观念。
要注意加强体育锻炼，养成在日常生活中讲究卫生的习惯，不断提高自己的身体素质，同时，要注意
培养积极乐观的情绪和良好的个性，锻炼承受挫折、战胜困难的坚强意志，要学会关心别人、尊重别
人，处理好人际关系，做到心胸开阔，有远大理想和抱负，使自己的人格更加完美、健康。
国家教委职教司请有关专家、教授为中等职业学校学生编写的这本《学生健康指南》，目的是通过向
学生介绍生理、心理健康方面的知识，为学生提供一把打开健康宝库的金钥匙。
这本书内容丰富、知识性强，适合中等职业学校的学生阅读，也具有一定的可操作性。
相信它会对学生的健康成长起到积极的促进作用。
我国改革开放和社会主义现代化建设需要的人才是多方面的。
优秀的科学家、工程技术人员是人才，优秀的产业工人、服务人员也是人才，是企业不可缺少的重要
人才。
希望中等职业学校的学生克服鄙视职业教育的旧观念，努力把自己塑造成一名德智体等方面全面发展
的合格人才。
，

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<学生健康指南>>

内容概要

国家教委职教司请有关专家、教授为中等职业学校学生编写的这本《学生健康指南》，目的是通过向
学生介绍生理、心理健康方面的知识，为学生提供一把打开健康宝库的金钥匙。
这本书内容丰富、知识性强，适合中等职业学校的学生阅读，也具有一定的可操作性。
相信它会对学生的健康成长起到积极的促进作用。
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章节摘录

一、学习与心理发展在个人的生活历程中，学习对个人发展的影响，远远超过生理成熟及先天遗传因
素对个人发展的影响。
随着人类社会的发展，学习在人类生活中的作用也就愈突出，学习的社会意义也就愈显著，特别是当
人类进入信息社会后，掌握信息至关重要，不学习就无法生活。
“活到老，学到老”是应该牢记的至理名言。
学习与心理发展的关系是相互制约、相互促进的。
学生心理发展的已有水平为学习提供必要的心理基础和可能；而学习又使心理发展的可能变成现实，
从而促进学生心理的发展。
这就是学习与心理发展的辩证关系。
人的心理活动的内容是客观现实的反映。
职业学校学生在学习活动中的感觉、知觉、记忆、思维等心理过程将具有明显的专业特征。
从年龄特征上来说，正处在青春发育期向青年期过渡的阶段，因此，心理活动也有别于少年时期，同
样会影响到学习。
1.感知方面的发展。
感觉和知觉都是当前事物在脑中的反映，其差别在于：感觉是对外界事物的个别属性(如颜色、气味、
温度等)的反映。
知觉是对事物的各种属性、各个部分及其相互关系的综合的、整体的反映，因而知觉受人的各种特点
的制约。
一个人的知识、兴趣、情绪等等都直接影响着知觉过程。
不同的人对于对象的知觉的完整性和准确性往往是不同的，甚至同一个人在不同时间对于同样对象的
知觉也可能是不一样的。
职业学校学生的感知、观察能力，由于受专业课学习的影响，在目的性、持久性、精确性和概括性上
有显著发展。
随着学习动机的激发和智力活动自觉性的提高，同学们逐步学会根据教学和实验、实习任务的要求，
较长时间地、集中地观察要认识的事物；在为了完成学习任务必须观察自然现象或社会现象时，同学
们不仅能感知事物的外部特征，而且能抓住事物的主要特征和本质特征，更加全面地感知事物。
例如家用电器维修专业，通过有关课程的学习，同学们对收录机的性能与分类、工作原理等，不仅在
视、听觉方面形成感知能力，而且能够通过感知对有故障的收录机形成判断，从而修复故障。
2.注意方面的发展。
注意是指人的意识对来自于外界刺激的选择性。
注意可划分为集中性注意和分配性注意两种，集中性注意是指人们在面临两种或两种以上的刺激输入
时，必须选择其中的一种信息，并对这种信息作出反应，而对其他的信息则不进行加工和反应。
分配性注意是指人们在面临两种或两种以上的输人信息时，必须同时注意这些刺激，并作出相应的反
应。
职业学校的学生在专业学习的过程中，这两种注意的水平都会有明显发展。
虽然注意活动不是感觉、知觉、记忆、思维和动作本身，但它始终伴随并组织各种心理过程和动作进
行。
某些专业技术课程的训练内容要求同学们集中注意力，观察事物的某一侧面或精细地操作某一工作物
。
例如，机械制图的绘图、烹饪课的刀工、电子技术课的元器件测量等。
这些内容都能形成和发展集中性注意。
还有些技术过程要求同时运用不同类的机能或动作，这也训练了同学们同时将注意力分配到几个事物
或现象上去。
如驾驶学校学生练习驾驶汽车，这一过程要求他们同时把注意力分配到汽车的方向盘(手控制)，油门
或刹车踏板(脚控制)和路面情况(目视)三个方面，即要求运动觉、视觉机能同时活动，忽略任何一方
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面就不能协调地驾驶汽车，也就会出现问题。
3.记忆方面的发展。
记忆是人脑对过去经验中发生过的事物的反映。
有了记忆人才能积累经验，扩大经验。
记忆是心理在时问上的持续，有了记忆，先后的经验才能联系起来，使心理活动成为一个发展的过程
，使一个人的心理活动成为统一的过程，并形成其心理特征。
在记忆方面，青年初期的学生的记忆力达到一生记忆力的“黄金”时期。
对于需要学习的知识、技能，同学们逐渐学会根据不同的教材内容，自觉地提出短期或长期的记忆任
务。
并且，比起儿童、少年，在单位时间内记忆的内容多。
研究表明，在相同时间内，高中一、二年级的学生对学习内容的记忆比初中一、二年级的学生多一倍
，比小学一、二年级的学生几乎多四倍。
同时，同学们理解记忆的能力随年级增高而不断上升，相反，机械记忆的比重随年级增高而逐渐减少
。
记忆是经验的保持，但是这种保持不能理解为像在保险柜或冰箱中那样的保存。
在多数情况下，识记都要经过复习。
我们学习过的东西，如果经常复习，就可长期不会忘记。
因此，同学们千万不能自持年轻记忆力强而忽视复习的重要性。
4.思维方面的发展。
思维同感觉和知觉一样，是人脑对客观现实的反映。
不过，感觉和知觉是对客观现实的直接反映，而思维是对客观现实的概括的、间接的反映。
在思维方面，学生的思维品质，在初中阶段独立性、批判性、自觉性有显著增长，但还容易产生片面
性和表面性，高中阶段向着思维的深刻性、组织性方面进一步发展，并在一定程度上克服了初中阶段
思维的片面性和表面性。
高中阶段的学生喜欢独立思考，追求创新，鄙视陈腐之见或浅薄的认识；日益学会辩证地看问题。
思维能力比较明显地从初中阶段的“经验型”抽象思维向高中阶段的“理论型”抽象思维发展，也就
是从需要具体、直观的感性经验支持的抽象思维，向根据理论来进行逻辑思维的抽象思维发展。
然而在职业学校这个特定教育环境下，学生接触到的新课程，有许多是初中阶段未曾学习过甚至是未
曾听说过的内容，因此，根本没有具体、直观的感性经验。
另外，由于职业学校所培养的人才必须有较强的实践能力，在专业培训中，同学们要获得大量的具体
、直观的感性经验，所以职业学校学生的思维发展有别于普通高中。
职业学校的各种教学活动不是单纯地让学生死记硬背一些技术原理或法则，而是充分利用学校的、实
验室、实习场所，以及企事业单位提供的物质条件，让学生不断地观察各种技术现象或各种事物之间
的联系。
强调了解事物的现象与本质之间的联系，使学生的思维活动既借助于直观经验，又借助于概念。
因此，职业学校学生的思维发展，将是“经验型”抽象思维与“理论型”抽象思维交替发展。
随着年龄的增长、知识经验的丰富与思维水平的提高，想象的内容丰富性也达到一个新的水平，想象
中的创造性成分逐步增加，想象的现实性不断提高。
在艺术表现、科技小发明或社会实践活动中，不少职业学校的学生，表现出丰富的想像力、较高的创
造性和务实性，这是他们的创造性想象和现实性品质日趋发展的例证。
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