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前言

本书是专门为指导中等职业技术学校学生进行自我心理调适而编写的一本教材。该书根据中职学生的
心理认知特点、行为特征、发展特性和成长规律，密切结合其在学校生活中可能遇到的问题和情景，
如环境适应、角色转换、学习心理、自我意识、人际交往、职业规划等，用引人入胜的案例、生动活
泼的文字，把中职学生引入一个别开生面的心灵课堂。在进行科学分析的同时，提出了应对这些问题
的一般原则与具体方法，指导中职学生进行自我心理调适，从而使中职学生学会学习、生活、交往、
做人、自信、创造，拥有积极的心态，养成良好的行为习惯，塑造优秀的心理品质。本书在编写的过
程中力求体现以下几个特点：第一，趣味性。体例丰富，案例生动，特设“心理万象”“心灵询访”
“心灵盘点”“心灵午茶”“心理课堂”“心理维护”“心理测试”和“活动天地”栏目，采取“案
例导入+理论阐述+方法指导”的方式，将抽象的心理学理论转变为感性的心理指导，力戒枯燥的说教
模式，但又不失科学性、系统性。第二，针对性。注重将心理学理论与中职学生的心理成长历程紧密
结合，围绕中职学生在学习、生活、成长过程中普遍存在的心理困惑，从理论和实践角度进行指导、
化解。第三，实用性。书中设计了大量的心理指导和心理测试，借鉴性和可操作性强，能够帮助中职
学生认识自我心理健康状况，进行自我心理调适。本书在编写过程中，参考了国内外心理学研究领域
的有关学术成果和最新观念，参考了大量的文献资料，囿于教材行文特点，所引资料未能一一标明出
处，在此谨向相关专家学者和媒体表示衷心谢忱！
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内容概要

《心理健康知识与案例分析》是专门为指导中等职业技术学校学生进行自我心理调适而编写的一本教
材。该书根据中职学生的心理认知特点、行为特征、发展特性和成长规律，密切结合其在学校生活中
可能遇到的问题和情景，如环境适应、角色转换、学习心理、自我意识、人际交往、职业规划等，用
引入入胜的案例、生动活泼的文字，把中职学生引入一个别开生面的心灵课堂。在进行科学分析的同
时，提出了应对这些问题的一般原则与具体方法，指导中职学生进行自我心理调适，从而使中职学生
学会学习、生话、交往、做人、自信、创造，拥有积极的心态，养成良好的行为习惯，塑造优秀的心
理品质。
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书籍目录

导语第1课 走近心理健康第2课 做一个心理健康的中职生适应篇第3课 我是中职生第4课 融入新群体第5
课 适应新的学习方式成长篇第6课 我的自画像第7课 我的情绪管理站第8课 自我改变有招法第9课 自信
让你更精彩第10课 挫折面前也从容交往篇第11课 在人际交往中享受快乐第12课 悦纳他人第13课 架起
沟通的桥梁第14课 青春期异性交往第15课 学会与人合作就业篇第16课 就业，你准备好了吗第17课 面
试中的心理策略第18课 寻找你的职业密码
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章节摘录

插图：在意大利斯卡拉大剧院举办的被称为人类艺术盛典的“无国界文明艺术节”上，在这世界顶级
的舞蹈家、音乐家云集的舞台，邰丽华作为唯一参加演出的残疾人，被大家誉为“美与人性的使者”
，她以其“孔雀般的美丽、高洁与轻灵”征服了不同肤色的观众。她说：“其实所有人的人生都是一
样的，有圆有缺有满有空，这是你不能选择的。但你可以选择看人生的角度，多看看人生的圆满，然
后带着一颗快乐感恩的心去面对人生的不圆满——这就是我所领悟的生活真谛。”这位两耳失聪的女
孩，用生命演绎的舞蹈感动了中国，感动了世界。故事二  马家爵来自广西宾阳，高中毕业后考取了
云南大学，成为家乡读书人的榜样。在那个较为封闭落后的山村，马家爵完全有骄傲的资本，他是那
里的焦点人物，习惯受到别人的赞许。然而，云南大学不是马村，在精英云集的大学校园，开学时雄
心勃勃的马家爵很快发现了自己的平凡，当在学习、体育娱乐、社会活动、经济条件等方方面面都不
能凸显自己的优势时，马家爵陷入了严重的自卑困扰中。最后，在大学毕业的前半年，因为和同学玩
牌发生了争执，竟然一气杀死同窗3年多的4名同学。7岁入学，6年小学，3年初中，3年高中，3年半大
学，马家爵读书15年半，再读半年，就可以拿到毕业证进入社会。为了这个大学梦，全家人盼了十几
年。事后当记者问他：“经历这么多事，你现在觉得生命中什么是最重要的？”他感慨地说：“生命
中最重要的是情，希望我的同龄人都能好好珍惜自己，千万不要触犯法律。”一位是双耳失聪的女孩
，另一位是体格健全的大学生，他们到底谁更健康？答案是不言而喻的。显然，健康不仅仅是指躯体
的健全，健康还有另外一层指向心理方面的内容。让我们重新认识健康的含义吧。一、健康的含义世
界卫生组织（WHO）给健康所下的正式定义：健康是指生理、心理及社会适应三个方面全部良好的
一种状况。即一个人的健康包括三个方面：躯体在生理上要健康；心理和精神方面要健康；对周围的
社会环境有良好的适应能力。健康不仅是指躯体没有疾病或者体格健壮，还包括正常的智力，稳定的
情绪，良好的人际关系及较强的适应能力，也就是我们通常所说的心理健康。从某种意义上说，心理
健康比躯体健康显得更为重要，这从邰丽华和马家爵的不同人生轨迹中可以得到有力的印证。人们生
活在世界上，免不了遇到许多不尽如人意的事情，除了学习中的难题、工作中的压力、生活中的困扰
外，有时甚至还会遇到对人的精神世界具有摧毁性伤害的事件。如2008年5月12日在四川汶川，突如其
来的8级地震，带给人们的不仅是生命的威胁，而且由地震带来的恐慌、抑郁、挫败、无助等心理危
机，会在一定时问、一定范围内存在并影响人们的生活。这就需要有组织、有计划地去开展心理危机
干预工作，帮助活下来的人们疏导灾难情绪，避免“心理灾害”的发生。
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编辑推荐

《心理健康知识与案例分析》是全国中等职业技术学校丛书之一。
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