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《心理健康教育与自信训练》

前言

为了全面贯彻落实国家《职业指导教学训练大纲》要求，针对职业教育的培养目标，我们编写了本套
教材。本套教材包括4本：《心理健康教育与自信训练》《就业政策指导与自律训练》《企业文化与
就业技能训练》《创业技能基础指导与强化训练》。在教材的设计方面，充分体现了职业指导三年不
断线的思想。将职业指导分为四大模块，17个子模块，分别在4个学期组织教学。第一学期是《心理健
康教育与自信训练》，第二学期是《就业政策指导与自律训练》，第三学期是《企业文化与就业技能
训练》，第四学期是《创业技能基础指导与强化训练》。各模块相互联系，又相对独立，便于教学。
与此同时，授课教师应把时事政治、思想品德操行训练融入职业指导的全过程。第四学期，教师应针
对即将离校到实际岗位学习的学生进行职业能力综合测评和强化训练（分笔试、口试和行为表现三部
分）。本套教材最大的特点是以“案例教学”和“实践活动”为主，融知识、案例、规则和建议于一
体，力求最大限度地帮助学生就业，促进其职业发展，努力做到重体验、重实践、重实效。本套教材
由潘新担任主编。《心理健康教育与自信训练》由黄晓莲等参与编写，《就业政策指导与自律训练》
由赵先洁、张银星等参与编写，《企业文化与就业技能训练》由刘美玲、谢红梅等参与编写。赵建平
、吴丁良分别担任主审。本套书在编写过程中，参考了大量书籍，查阅了大量资料，在此大力感谢文
献作者。由于时间仓促，加之编者水平有限，书中难免存在诸多不妥之处，恳请广大师生提出宝贵意
见。以便再版修订。
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《心理健康教育与自信训练》

内容概要

《心理健康教育与自信训练》的教学目标是使学生了解心理健康的标准，以及在学习、生活、交友、
青春期成长和就业等方面常见的心理问题及解决方法，提高学生的心理素质，培养学生的自信心、受
挫能力以及岗位适应能力。
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《心理健康教育与自信训练》

书籍目录

模块一 走进心理健康教育一、心理健康教育的目的二、心理健康的概念三、心理健康的标准四、心理
问题的自我调适方法思考与练习模块二 影响心理健康的因素一、本体因素二、诱发因素思考与练习附
一：让孩子对自己的过失负责附二：让孩子适当冒险，培养勇敢精神模块三 学业上的我一、学业上的
自我剖析二、学习动机的自我激发三、学习方法的自我养成四、大脑功能的调适五、生理与心理疲劳
的调适思考与练习模块四 家庭中的我一、面对与父母的冲突二、面对父母的过分期望与保护三、面对
父母的忽视四、学会与父母沟通五、我对家庭的责任思考与练习模块五 班级中的我一、积极面对老师
的批评二、学会与同伴更好地交往三、抵制不良社会交往四、如何面对竞争五、嫉妨心理调节思考与
练习模块六 情感上的我一、认识早恋二、遭遇早来的“爱三、如何处理情感问题四、摆脱虚幻的相思
网五、性心理的自我调节思考与练习模块七 求职时的我一、就业与升学的选择二、求职的心理准备思
考与练习附：[小测试]你的职业兴趣是什么？  模块八 自信训练一、认识自我二、气质与性格的关系三
、自立、自信、自尊、自强四、自信者的特征、自信心的培养五、自信训练六、实现自我七、坚持锻
炼、强身健体思考与练习模块九 心理健康的我一、战胜自卑二、走出郁闷三、勇敢面对挫折思考与练
习参考文献
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《心理健康教育与自信训练》

章节摘录

插图：5.合理宣泄法合理宣泄就是利用或创造某种条件、情境，以合理的方式把压抑的情绪倾诉和表
达出来，以减轻或消除心理压力，稳定思想情绪。宣泄是一种释放，宣泄的过程也是人们进行心理的
自我调整过程。军营是一个特殊的环境，由于多种因素使然，其中的人心理压力往往比较大，有的人
时常会出现一些消极情绪，对他们的合理宣泄甚至牢骚，应予以正确的认识和充分的理解。不能认为
说了几句不中听的话就是冒犯，不能把抹眼泪与意志薄弱划等号。既要注意采取合理的方式使消极情
绪得以排解，又要教育大家自觉遵守条令条例和部队的规定，不影响部队正常的训练、工作秩序。  
宣泄的方式主要有以下几种：①倾诉。心里有什么问题和积怨，可以对他人尽情地倾诉出来。倾诉对
象一般是最亲近、最信赖、最理解自己的人，否则就不能无所顾忌地畅所欲言。在倾诉的过程中，可
能因情绪激动、过度悲伤等因素，说话唠唠叨叨，词不达意，说过头话，甚至发牢骚，对此要给予理
解、同情和安慰，并适时予以正确引导。②书写。用写信、写文作诗或写日记等方式，使那些因各种
原因而不能直接对人表露的情绪得到排解。③运动。有了消陂情绪，闷坐在房子里可能“剪不断、理
还乱”，到室外去打打球、跑跑步或爬爬山，呼吸一下新鲜空气，让怒气和痛苦随汗水一起流淌掉，
心情就会开朗起来。6.身心放松法（1）一般身心放松法。常用的身体放松的方法有做操、散步、游泳
、洗热水澡；常用的精神放松的方法有听音乐、看漫画、静坐等。哪些人需要放松，何时需要放松，
可以通过观察身体和精神状态来确定。从身体方面，可以观察饮食是否正常，睡眠是否充足，有无适
当运动等；k人精神方面，可以观察处事是否镇定，是否容易分心，是否心平气和等。
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《心理健康教育与自信训练》

编辑推荐

《心理健康教育与自信训练》：职业教育基础课系列教材
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《心理健康教育与自信训练》

精彩短评

1、还没看应当是一本专业书
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