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前言

本教材是编写组在对目前教材使用情况调查和研究的基础上，结合学校的教学实践，并根据《中共中
央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》精神以及教育部颁布的《中等职业教育国家规
划教材素质教育教学大纲》组织编写了一套素质教育教材，《心理健康教育》是这套中等职业学校素
质教育教材中的一种。
为培养现代化应用型的高素质人才，本教材以《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》为指导，
在编写中将心理学的应用性和中职生的心理特点联系起来，在讲授理论的同时结合学生实际，有针对
性地解决学生的学习和生活问题，突出了教材的实用性和可读性。
本教材结合了心理教育基础框架和现代教育改革发展的要求，对全面培养青少年的健康心理有良好的
指导和参考作用，适合学科教学和行业发展的需要。
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内容概要

　　《心理健康教育》共9章，内容包括自我认识与接纳、学习方法、人际交往、情绪调节、家庭关
系、情感认知、毕业选择、性心理及健康生活心理等内容。
　　《心理健康教育》涵盖面广、内容丰富，语言平实易懂，实用性和可操作性强，可供中等职业学
校、高等职业学校、成人高校以及民办高校心理健康教育课程作通用教材。
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章节摘录

（3）个人复习得不充足，应试能力差，身体状况不好都使考试焦虑水平升高。
（4）家长管教过严，期望过高也会使学生产生过强的焦虑感。
（5）片面追求升学率，大搞题海战术，以成绩作为评价学生唯一标准的学校氛围也会增强学生的考
试焦虑感。
下面简单给同学们介绍几种控制考试焦虑的办法吧。
无论你选择使用哪一种方法来调整自己的焦虑情绪，都要记住，你越相信它，它的效果就越好，就像
你相信自己会考得很好一样。
1．自信训练如果应考者考试时十分担忧，就会对大脑皮层产生抑制作用，使其不能正常地认知事物
和回忆知识。
自信训练就是直接针对这种担忧情绪，使之逐渐减弱直至消退。
首先同学们要学会觉察到自己的消极意识。
当你发现自己在考试之前开始出现失眠、反胃、尿频等状况时，你就要意识到，你已经开始出现担心
考试的念头了。
这时，你可以把担心的念头逐一记录下来，这样你就能清楚地知道自己到底在担心什么。
然后，可以针对这些念头逐条分析，指出其不合理的、夸大的地方进行反驳，说明自己的应对方法。
通过自信训练方法，可以清楚地对不恰当的认知进行调整，恢复正确认知和评价，消除不必要的担忧
和恐惧思想，从而增强个人自信心，缓解考试焦虑。
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编辑推荐

《心理健康教育》为学者书屋系列之一。
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