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《心理健康教育》

前言

随着时代的发展和社会的进步，人们对人才的素质要求越来越高。21世纪是数字化时代，是信息与生
命科学的时代，是知识经济的时代。面对机遇的增多、竞争的加剧，中等职业学校学生的心理健康问
题，越来越成为现代人才教育中的一个重点。心理素质是人才素质的一个重要组成部分。所谓心理素
质，既包括智力因素，也包括非智力因素。社会主义现代化建设需要各级各类各层次人才。提倡素质
教育，丝毫不排斥英才教育，但非智力因素（如健康的情感、坚强的意志、浓厚的兴趣、崇高的理想
、优良的性格和良好的习惯等智力之外对智力活动产生效应的心理因素）对智力活动有着明显的促进
或阻碍作用。智力因素和非智力因素的协调发展是人才成长的理想机制。可以说，心理素质决定着人
才的层次和水平。在目前的职业学校中，心理健康问题不容忽视。据调查，中职生中存在心理问题的
约占总数的20％以上，具体表现在：个性偏差，厌学，逃学，离家出走，离校出走，网瘾、逆反心理
严重，内心深处充满着矛盾和迷茫，等等。因此，对中职生进行心理健康教育显得非常必要和重要。
中职生心理问题产生的主要原因有：（1）社会原因。由于社会的复杂性，中职生长期受社会上一些
不良因素的影响，社会上一些人对中职生存在偏见和歧视，使得中职生出现了许多逆反心理和逆反行
为。（2）家庭因素。家庭教育对学生产生巨大的影响，有的家长文化素质较低，教育方法不当；有
的家庭父母关系不和，孩子缺少温暖和爱，从而性格扭曲，有的家庭经济状况较差，这也会对学生心
理产生影响。（3）学生自身心理因素。学生学习基础不扎实、学习方法不当、学习松散、动力不足
等因素影响，不断地诱发学生心理问题的产生。中共中央《关于进一步加强和改进学校工作的意见》
中指出：“要通过各种方式对不同年龄层次的学生进行心理健康教育和指导，帮助学生提高心理素质
，健全人格，增强适应环境的能力。”
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《心理健康教育》

内容概要

《心理健康教育》通过大量的心理学理论、案例和测试，为广大的中职生介绍了常见的心理问题和解
决方法，内容涉及学习、情绪、情感、家庭、交际等多方面，可为广大中职生提高自身心理素质提供
切实的帮助。
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书籍目录

第一章 概述第一节 心理健康的含义和标准一、人类对健康概念的认识变化二、中职生的心理健康现
状研究三、心理健康的标准第二节 中职生的心理特点一、一年级学生的心理特点二、二年级学生的心
理特点三、三年级学生的心理特点第三节 心理健康的意义一、心理健康是健康的一半二、只有实现心
理健康，才能顺利地适应社会三、实现心理健康，才能做好本职工作第二章 自我第一节 自我意识的
形成一、自我意识的含义二、自我意识的形成第二节 认识自我一、通过自我分析认识自我二、在与别
人的比较中认识自我三、从别人的议论、态度中认识自我第三节 悦纳自我第四节 加强自我意识的修
养一、树立远大的志向，使自我意识指向具有社会意义的远大目标二、学会调节情绪，保持良好心境
三、节制自我的需求和欲望四、加强自我反省与监督，不断调整与完善自我五、加强社会实践的锻炼
，增强承受挫折和克服困难的能力第三章 人格第一节 常见的人格障碍及矫正方法一、人格障碍的特
征及分类二、人格障碍的矫正方法第二节 中职生的气质第三节 中职生的性格特征一、荣格的性格类
型理论二、斯普兰格的性格类型理论第四章 学习第一节 学习动机一、中职生学习动机现状研究二、
中职生的学习动机分类第二节 怎样集中注意力一、内因方面二、外因方面第三节 怎样加强记忆力一
、记忆力减退的原因二、如何矫正记忆力的减退三、增强记忆力的方法第四节 大脑的开发利用一、脑
子越用越活二、左右脑并用三、智力开发要注意对大脑的保护第五节 创新能力的培养一、创造性思维
训练方法二、怎样培养创新能力第五章 情绪第一节 情绪对身心健康的影响一、情绪的分类二、情绪
对人身心健康的影响第二节 战胜自卑与羞怯一、中职生自卑感产生的原因及表现特点二、如何克服自
卑、害羞心理第三节 摆脱嫉妒与猜疑一、嫉妒心理对人的危害及其克服办法二、猜疑心理对人的危害
及其克服办法第四节 克制愤怒的冲动一、怎样才能避免愤怒二、怎样避免愤怒情绪产生的不良行为第
五节 不再为考试焦虑第六节 改变认知，改变情绪一、“绝对化”是跟自己过不去二、不要过分“概
括化三、没有那么多“糟透了的事第七节 调节情绪一、调节情绪的方法二、把注意力转向好的方面第
六章 交际第一节 人人需要朋友一、友谊可为中职生提供情感支持二、友谊可为中职生提供更多的交
往和娱乐的机会三、友谊可为中职生双方提供参照榜样四、友谊可为中职生提供社会支持和可靠的同
盟五、友谊可为中职生提供获得基本的社会技能的机会六、友谊可提高中职生的自尊第二节 培养良好
的交际心理一、真诚二、信任三、克制与宽容四、自信与谦逊五、热情主动第三节 自觉遵循交往原则
一、平等交往原则二、求同存异原则三、诚实守信原则四、适度交往原则第四节 克服自我中心一、以
自我为中心的产生及危害二、如何克服自我中心第五节 讲究交往艺术，增强人际吸引一、做个会说话
的人二、倾听的艺术三、拒绝别人的艺术四、赞美别人的艺术第六节 人际交往中的心理效应一、首因
效应二、近因效应三、晕轮效应四、容貌效应五、相似效应六、互补效应七、刻板效应八、定式效应
九、投射效应十、邻近效应第七章 情感第一节 可怜天下父母心一、两代人之间的关系探讨二、两代
人之间“代沟”的消除第二节 与父母相处的技巧一、父母太爱面子怎么办二、面对父母无休止的唠叨
怎么办三、父母不懂得尊重隐私怎么办第三节 奇妙的“异性效应一、“异性效应”的重要作用二、正
确利用“异性效应”促进自我发展第四节 男女同学应恪守的行为准则一、男同学应恪守的交往准则二
、女同学应恪守的交往准则第五节 把握好友情与恋情的尺度第八章 择业第一节 择业的心理健康一、
做好择业前的心理准备二、拥有健康的择业心理第二节 选择适合自己的职业一、能力对职业选择的影
响二、兴趣对职业选择的影响三、气质对职业选择的影响四、性格对职业选择的影响五、动机对职业
选择的影响第三节 展示最好的自己一、如何撰写求职信二、如何成功通过面试第四节 成为职业人的
心理准备一、放眼未来二、正确适应角色转换
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章节摘录

第一章 概述第—节 心理健康的含义和标准【案例聚焦】“大约从中职一年级后半学期开始，因为一
些小事，我和父母的关系闹得特别僵。也不知道为什么，我对他们的一些言行开始反感起来，觉得他
们特俗。有一次，我和母亲顶嘴后，她随手拿起一本书扔到我身上，我撒腿就跑。那天，我逃课了。
我一个人漫无目的地来到朝阳公园，在一片草坪上，我边想心事，边用小刀划胳膊，一刀、又一刀⋯
⋯血慢慢地渗出来，我的泪也流下来。后来，我在一篇日记里写到：‘举起刀的刹那，我的心在无声
地呐喊！小刃割在胳膊上，尖叫的却是我的心。’真的，刀割在胳膊上，我不感到疼痛，相反，我觉
得是一种释放后的快感。从那次起，每当和父母吵架，我就会用小刀割自己的胳膊。【案例聚焦】某
中职女生，16岁，聪明、娇气、胆小、爱哭，对别人的议论很敏感，喜欢听夸奖的话，别人对她的态
度稍有冷淡她就受不了。平日生活孤单，没有朋友，常闷闷不乐。这个中职生一向是在家庭呵护的环
境中长大，她独立自主的意识尚未成熟，还保留着孩子般需要爱抚与温暖的习惯，所以换一个新环境
就适应不了，常闷闷不乐。【案例聚焦】为了给学生提供一处调节自我、舒缓压力的空间，某中职学
校近日在学校里成立了一个名为“晴朗地带”的心理宣泄室，让同学们宣泄压抑，释放心情。这里分
为释心室、宁心室、启心室、畅心室、历心室五个部分，每个房间30平方米左右，里面分别装有沙袋
、涂鸦板、绒布玩具、卡拉0K、咨询台等设施。在这里，学生们可以通过击打沙袋、涂鸦、唱歌、听
音乐、畅谈等方式消除心理压力，发泄不良情绪。比如一块板上用红笔写着“昨天晚上我梦见他拉住
了我的手”、“我的心情很烦”等诸如此类的话。这是学生们在烦躁的时候留下的，这些被写了字的
纸在他们离开后很快就会被销毁，完全不会影响别人。谈到创办“晴朗地带”的初衷，学校的老师说
：“根据调查，当前许多孩子都不同程度地存在有各种焦虑、烦躁的心理压抑表现。我们创办这个平
台，就是为了使学生掌握自我调节心理的知识，使他们以健康的心态投入到学习和生活中。”人类对
健康概念的认识是随着社会发展以及人类自身认识的深化而不断丰富的。在生产力低下的时期，人类
只关注如何适应和征服自然，维护自身的生存。其后，随着生产力水平的提高，人类开始关心身体健
康，防病、治病的医学科学应运而生。
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