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前言

　　中等职业教育是我国基础教育的一个重要板块，肩负着培养数以亿计的，直接从事生产、服务第
一线工作的高素质应用型人才的重任。
中职生的心理健康水平如何，是直接关系到社会主义现代化建设，关系到经济社会发展的大事。
我们不仅要培养中职生扎实的文化基础知识、熟练的专业技能，发展他们的观察、思考、创造、实践
的能力，更要重视培养他们具备稳定的情绪、坚强的意志、健康的个性、人际交往能力和适应新环境
的能力。
　　《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》指出：“中等职业学校学生正处在身心发展的转折
时期，随着学习生活由普通教育向职业教育转变，发展方向由升学为主向就业为主转变，以及将直接
面对社会和职业的选择，面临职业竞争日趋激烈和就业压力日益加大的环境变化，他们在自我意识、
人际交往、求职择业以及成长、学习和生活等方面难免产生各种各样的心理困惑或问题。
因此，在中等职业学校开展心理健康教育，是促进学生全面发展的需要，是实施素质教育，提高学生
全面素质和综合职业能力的必然要求。
”　　心理健康教育，应该着眼于提高全体学生的心理素质，帮助学生树立心理健康意识，培养学生
乐观向上的心理品质，增强心理调适能力，促进学生人格的健全发展；着眼于帮助学生正确认识自我
，增强自信心，学会合作与竞争，培养学生的职业兴趣和敬业乐群的心理品质，提高应对挫折、匹配
职业、适应社会的能力；着眼于帮助学生解决在成长、学习和生活中遇到的心理困惑和心理行为问题
，并给予科学有效的心理辅导与咨询，提供必要的援助。
　　中职生与普高生同属一个年龄段，其心理发展特点有相同之处。
但中职生在生活学习经历、个人志趣和知识能力等方面又有一定的特殊性，对中职生进行心理健康教
育既要注意共性的地方，更要在了解学生的前提下，根据中职生的心理健康水平和心理发展特点来实
施，这是在中职生中有效开展心理健康教育的一个重要前提。
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内容概要

　　本书是根据教育部2004年颁布的《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》的要求，并结合职
业学校的学生现状而编写的一本心理健康教育学生用书。
主要内容包括：接纳自我、适应新环境、学会学习、人际关系、花季岁月、家庭关系、情结管理、拥
有健康心态、择业与发展等。
　　本书注重从案例入手帮助学生了解自己、分析自己、并辅以自测方法和名言警句。
全书语言通俗，紧密结合生活实际，突出职业教育特色，是本指导性、操作性、针对性很强的学生用
书。
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书籍目录

第一篇　学会爱自己——接纳自我　找到真实的我　完整地接纳自己　自信、自尊、自强第二篇　我
是新人我快乐——适应新环境　接受——快乐的起点　了解——愉悦的过程　适应——快乐的真谛第
三篇　谁是天生“读书料”——学会学习　学习——我们都需要　职业学校中我们学习什么　这样学
习更好些第四篇　人际之间——人际关系漫谈　交往——生活的必需　误区——交往的障碍　方法、
技巧——交往其实不难　友谊——真情的回归第五篇　花季岁月——青春期心理　认识我们的身体变
化　距离产生美感　　走出朦胧的情愫第六篇　世上无“沟”——家庭关系　　可怜天下父母心　如
何共建美好的家园　填平岁月的沟壑　我能处理好　其实这样也挺好第七篇　做情结的主人——情结
管理　淡然一笑——面对让我生气的事　没什么可怕的——减轻焦虑　别让浓雾蒙住了眼睛——消除
嫉妒第八篇　心，与健康同行——远离不良心态　克服羞怯　走出自卑　远离抑郁　面对挫折第九篇
　生命里程的又一起点——拥有良好的择业心理　　毕业前，我该怎么办？
　择业时，我们的心路历程　新起点：放飞青春的梦
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章节摘录

版权页：插图：第二招：用热情拥抱现实当我们走进新学校的时候，我们都在心里叮嘱自己，要在新
的环境、新的老师、新的同学面前打造一个全新的、令人羡慕的自我。
在我们心中充满着许许多多的梦想，梦想着未来学校的漂亮，未来老师的和蔼，未来专业的理想，未
来同学的友善，未来学习的轻松，未来成功的必然⋯⋯总之，未来的一切都是那样的完美。
我们要在轻松自在中度过快乐而充实的三年，让美丽的期望永远萦绕心头。
我们说，这种梦想和期望都是好的，它是我们进步和奋斗的催化剂。
可当我们真正跨进新学校之后，可能会发现，现在的学校、现在的老师、现在的教学方式、现在的学
习内容、现在的朋友关系等许多方面，都与自己的梦想有一定的差距，甚至差距很大，令我们非常失
望。
此时，有的同学会表现出后悔，或者反抗心理，对老师顶撞，损坏公物等，以示自己的不满；有的可
能会对不满的现实采取冷漠的态度，主动放弃自己最初到来时的追求。
这种失落是当期望的事情落空时常常表现出来的一种心理状态。
失落心理的持续存在可能会导致我们对现实的失望，甚至是心灰意冷。
其实，学校不是我们成才的决定因素，成才的关键在于我们自己，而且任何一所学校都有自己的不足
之处，都有不合我们心意的地方。
这时需要我们充分了解现在的学校，想想现在学校的优点和长处，这样有助于我们调整自好心态，保
持积极向上的精神面貌。
如果我们仍对学校保持着不满，只会让我们产生排斥心理，排斥新学校的一切，这样我们不可能真正
适应新的学校、新的环境，也不可能在这里取得新的成功。
让我们都记住这样的话：热爱生活不是口号，而是最快乐的人所具有的生活态度，如此才能拥有璀璨
的人生。
为了让我们尽快成长，为了让我们在这里得到发展，让我们用热情去拥抱现在学校的一切吧，包括它
的不足！
口窍门二：积极地融入新环境回想我们的生活历程，在遭受了挫折的时候，我们可能会控制自己的想
法，放弃奋斗，甚至觉得整个生活都是阴暗的、没有希望的，开始自暴自弃。
这是一种消极悲观的态度，它以压抑自己的潜能为代价来适应，这是消极的适应，是一种不健康的适
应。
在这种适应过程中，我们被环境中的消极因素征服，压抑了自身的积极因素，即自身的潜能，违背了
我们的发展方向。
比如，一个好学的学生，转学到了一个学习风气很不好的班上学习，学生上课不听讲，不做作业，开
始这个同学还讨厌这种现象，久而久之，在其他同学的“帮助”和“引导”下，他也跟着不爱学习、
不认真听课了。
虽然这个同学适应了这个班集体的生活，可结果是环境改造了自己，而自己未发挥对环境的能动作用
。
以牺牲自己的发展为代价来适应，这种适应是退化，而不是发展，是我们所不屑的适应方式。
生活中，当面对学习基础差的现实时，有的人选择了放弃，有的人选择了努力弥补；当面对生活的困
难时，有的人选择的是消沉，有的人选择的是抗争⋯⋯前者，是自己向环境妥协，是一种消极的适应
；后者，是通过发展自己，改造环境，从而谋求到更大的发展空间，这才是积极的适应。
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编辑推荐

《中等职业学校心理健康教育(学生读本)》是由高等教育出版社出版的。
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