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内容概要

　　《心理健康教育》是教育部职业教育与成人教育司推荐教材。
根据教育部2004年颁发的《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》的要求编写，面向中职生进行
心理健康教育的教材和自学读本。
中职生的心理健康教育引起了教育行政部门、家长、学生及社会各方面的高度关注，他们在选择专业
、学习、生活、就业和青春期成长等方面的心理行为问题亟须指导。
教材由知识篇（心理健康与我）；成长篇（悦纳自我、成长的烦恼）；生活篇（同伴、师生关系中的
我，家庭、社会中的我）；学习篇（适应新的学习环境、学会学习）；求职就业篇（认识职业、职业
的心理准备、职业选择与创业）等组成。
全书内容科学，结构合理，编排新颖，特别是栏目设置富有特色，如：心灵聚焦、心海导航、青春对
对碰、成长工作坊、拓展性训练、名家名言等栏目的设置，增加了学生的学习兴趣。
《心理健康教育》适合中等职业学校各专业学生使用。
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业 主题29 职业与我 主题30 职业生涯 主题31 寻找自己的舞台 主题32 我选择我喜欢 职业的心理准备 主
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章节摘录

版权页：插图：快乐的心情使人振奋乐观、朝气蓬勃，勇于面对困难，具有很强的自信心，学习效率
和生活质量均较高。
从而获得的对生活的控制感和满意感反过来又会使人保持积极的情绪状态。
其次，良好的心情可以直接作用于人的脑垂体，保持身体内分泌功能的平衡，从而使全身各系统，各
器官功能更加协调。
有人调查发现，几乎所有的长寿老人平时都非常愉快，并且长期生活在一个家庭关系亲密，感情融洽
的环境中。
（2）消极的情绪使人觉得生活无意义。
不良的心情使人颓废悲观，灰心丧气，做事没有热情，无法面对困难，自信心差，学习效率低，在生
活，学习中体验不到快乐，没有热情，严重的还会影响身体健康。
临床发现，癌症患者在发病前大都有长期不正常的心理状态，特别是严重的精神创伤、过度紧张和忧
郁的历史。
（3）适度的消极情绪反应是有益的。
适度的消极情绪反应，如忧愁，恐惧等，只要不过分，也是有益的。
一方面，适度的消极情绪反应是长期适应的结果，例如，我们因为恐惧可能会选择避开危险，使身体
免受伤害。
另一方面，个体通过表达体验到的情绪来理解自己的情绪，如果过分的抑制情绪表达，长期下去，会
导致个体难以理解自己的情绪状态，陷入情绪困扰中。
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编辑推荐

《心理健康教育(学生用书)》：教育部职业教育与成人教育司推荐教材,中等职业学校心理健康教育教
学用书
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