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前言

　　心理健康教育既是学生自身健康成长的需要，还是社会发展对人的基本素质要求的需要，也是中
等职业学校进行心理健康教育的主渠道。
为全面贯彻落实《中共中央关于进一步加强和改进未成年人思想道德建设的若干意见》的精神，为中
等职业学校编写适应时代发展和学生身心发展特点需要的心理健康教材，依据教育部2008年12月颁发
的中等职业学校《心理健康教学大纲》，我们编写了本书，以增强学生适应学习、生活和社会的能力
。
　　本书围绕中等职业学校学生在心理成长历程中面临的种种困难及问题来选取和组织材料，重视科
学逻辑与心理逻辑的有机结合，使学生更好地理解和应用心理学知识，坚持生活化、问题化取向，确
保学生的主体地位，坚持结构的全面、均衡和选择性，既面向学生全体，又适当地照顾个体差异，在
强调非智力因素培养的同时，也重视智力因素的培养。
让他们了解和掌握心理自我保健知识和心理调节方法，了解和掌握适应生活、学习、人际交往、恋爱
、择业及就业等方面的知识和技能，以期让学生拥有丰富的心灵、健全的人格，能高效、快乐、健康
地学习和生活。
　　全书共分8个教育专题（章），即心理健康概述、自我意识、情绪与情感、学习心理、人际关系
与人际交往、恋爱心理与性心理、择业心理、挫折的承受与应对。
其中，第一章共4节，第二章至第八章分别为3节，每节（除每章的最后一节）都由“鉴往昭来”“知
识泉眼”“心动互动”“心海导航”“智慧人生”几个模块组成；每章中的最后一节是心理活动教学
，包括“教学活动”“心理活动训练”“滴水藏海”三部分。
　　“鉴往昭来”模块选取了一些过去人们生活中常遇到的人和事以及充满哲理的小故事，让学生在
轻松的阅读中有所领悟和思索，从而顺利地引入课题。
　　“知识泉眼”模块主要结合每节的主题，为学生普及心理健康的基础知识。
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内容概要

《心理健康》共分8个教育专题（章），即心理健康概述、自我意识、情绪与情感、学习心理、人际
关系与人际交往、恋爱心理与性心理、择业心理、挫折的承受与应对。
其中，第一章共4节，第二章至第八章分别为3节，每节（除每章的最后一节）都由“鉴往昭来”“知
识泉眼”“心动互动”“心海导航”“智慧人生”几个模块组成；每章中的最后一节是心理活动教学
，包括“教学活动”“心理活动训练”“滴水藏海”三部分。
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书籍目录

第一章 心理健康概述：幸福宝藏，从“心”开始　第一节 心理学与心理健康新概念：楼台之基　第
二节 学生心理健康常见问题及原因：掀起你的红盖头　第三节 心理咨询：雪中送炭，荒漠甘泉　第
四节 心理活动教学第二章 自我意识：知人者智，自知者明　第一节 自我意识概述：请借我一双慧眼
　第二节 自我意识的偏差及完善途径：觅寻芳踪　第三节 心理活动教学第三章 情绪与情感：淡泊明
志，宁静致远　第一节 情绪、情感：多彩维生素　第二节 常见的情绪困扰与调适：痛并快乐着　第
三节 心理活动教学第四章 学习心理：自强不息，天道酬勤　第一节 学习与心理健康：想说爱你不容
易　第二节 学习方法的掌握：条条大路通罗马　第三节 心理活动教学第五章 人际关系与人际交往：
生活是水，宽容是杯　第一节 人际关系概述：相逢是首歌　第二节 人际交往中存在的问题：和者无
仇，恕者无怨　第三节 心理活动教学第六章 恋爱心理与性心理：含羞玫瑰。
悄然绽放　第一节 恋爱心理健康：有多少爱可以重来　第二节 性心理健康：含羞玫瑰，悄然绽放　
第三节 心理活动教学第七章 择业心理：厚积薄发，从容就业　第一节 由择业产生的心理问题：理想
不现实，现实不理想　第二节 择业的心理准备：天生我材必有用　第三节 心理活动教学第八章 挫折
的承受与应对：拥抱磨难，终见彩虹　第一节 挫折与心理健康：不经历风雨，怎能见彩虹　第二节 
提高挫折承受力的心理策略：千锤百炼，美丽人生　第三节 心理活动教学
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章节摘录

　　学生常见的心理问题1.生活适应问题我们的吃、穿、住、行等方面都需要自主、独立地进行。
有的同学“在家靠父母，在校靠保姆”，连与自身有关的简单劳动如洗衣服都懒得做。
有的学生不习惯住校，觉得在寝室很别扭，讨厌别人打电话时间过长，特别是就寝时吵闹，不按时熄
灯，感到睡眠严重不足，有一种难以消解的苦闷和忧愁。
　　解决以上心理问题需要同学们尽快培养自立、自理以及与人合作的能力。
　　2.学业、就业问题　　有的同学感到学习压力大，感到新知识的匮乏，不断学习专业知识，积极
参加汽车驾驶培训，计算机等级、英语等级等考试。
但也有些同学因为没能考上理想的学校，对目前所学的专业缺乏兴趣，认为所学专业不是自己原来的
选择，从而对学习缺乏热情和动力，表现为求知欲不强，视学习为苦差事。
还有的同学目光短浅，胸无大志，缺乏社会责任感。
随着生活空间、生活节奏、生活内容、生活形式的较大变化，上课时不专心听讲，课后沉迷于上网打
游戏。
就业观念上，好高骛远，眼高手低，不看自己的能力如何，没有准备艰苦奋斗，却一味期望找到薪水
高、待遇好的职位；求稳怕变，贪图安逸，不了解与自己个性能力相匹配的职业领域，对面试缺乏自
信，害怕竞争，缺乏走向社会的心理准备。
　　解决以上心理问题需要同学们明确学习目的，提高自身能力，正确地对待社会现实。
　　3.情绪问题　　抑郁。
对任何事都悲观失望、消沉愁闷、郁郁寡欢、意志消沉、自卑内疚、睡觉失眠等。
出现抑郁的原因有高考失败、情场失意、亲友离弃等。
这种抑郁情绪经过一段时间后，轻度的会逐渐减弱甚至消失，严重的则往往影响到正常的学习和生活
，个别的甚至会出现极端的念头和行为。
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