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前言

当2000年高等教育出版社委托我们编写这本教材时，中等职业学校的心理健康教育还没有受到足够的
重视，许多学校既没有专门的心理健康教育教师也没有专门的心理健康教育课，更不要说是专门的教
材了。
虽然中等职业学校的同学所遇到的心理问题与普高的同学有不少类似之处，但是更有其特殊性。
本书第一版对帮助中等职业学校的学生走出心理困境、更好地成长，起到了较好的作用，到2006年12
月时，该书已经印了24次。
随着时代的发展，特别是2004年教育部印发了《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》后，中等
职业学校的心理健康教育越来越受到重视。
同时，这本书也开始不太适应一些中等职业学校的需要，要求修订本书的呼声越来越高。
为此，在高等教育出版社的大力支持下，我们分别于2004年8月在北京和2007年1月在重庆两次召开本
书的修订会，与中等职业教育的行政领导、专家以及中等职业学校的一线心理健康教育教师共同商讨
本书的修订方法。
本书在修订过程中，一方面保持了第一版的特色与优势，突出了读本的可读性、亲切性与自助性等特
点，另一方面也强调了便于课堂教学的原则。
根据这个思路，从以下方面进行了修订：①修订了不少案例，增加了一线教师新近接触到的真实案例
，使教材内容更具针对性；②增加了大量插图，修改了版面设计，使教材更生动活泼、亲切可读；③
突出了应对心理困扰的具体方法，便于同学们的实践应用；④减少了对各个要点的文字阐述，便于教
师在使用教材时有更大的发挥空间；⑤在每个专题内都增设了“拓展训练”栏目，既便于教师有针对
性地组织课堂教学，也便于帮助同学们进一步巩固或拓展学习到的内容；⑥在每个篇章后面都增设了
一个系列心理活动，便于教师开展课堂心理活动，使教材的内容更具可操作性，同时帮助同学们掌握
、练习克服心理困扰、维护心理健康的方法。
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内容概要

本书是《心理健康教育》(学生读本)第二版，主要依据教育部2004年颁布的《中等职业学校学生心理
健康教育指导纲要》的内容和要求，结合职业学校学生情况的变化进行了调整和补充。
本书保持了以学生为主体的特点，由成功路上的我、学业上的我、生理上的我、情感上的我、班级中
的我、家庭中的我、求职时的我和心理健康的我等八个方面的专题组成，增加了贴近职业学校学生实
际的案例和内容，减少了理论叙述，增加了“
拓展训练”和“系列心理活动”两个栏目；提高了针对性和可操作性。
在本书的阅读和教学中不必拘泥于自然顺序，可根据需要进行选择。

本书采用出版物短信防伪系统，同时配套学习卡资源，用封底下方的防伪码，按照本书最后一页“郑
重声明”下方的使用说明进行操作，可获得心理健康教育网络课程、电子教案、网上信息等教学增值
服务。

本书适合于中等职业学校学生阅读和开展心理健康教育与咨询。
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书籍目录

起首篇 成功路上的我
  一 成功的前提——认识自我
  二 成功的保障——自立、自信、自尊、自强
  三 走向成功——实现自我
  系列心理活动之一：规划人生，走向成功
篇章一 学业上的我
  四 走进新起点——重新认识学习
  五 其实，我要学——学习动机的自我激发
  六 谁说我不会——学习方法的自我养成
  七 考场就是战场——考试心理的自我调节
  系列心理活动之二：学习经验交流会
篇章二 生理上的我
  八 成长的烦恼——性心理的自我调节
  九 让我用心灵打动你——面对身体外貌不足
  系列心理活动之三：相貌与成功
篇章三 情感上的我
  十 让我欢喜，让我忧——遭遇早来的“爱”
  十一 青春，不解的风情——学会拒绝
  十二 羞涩的天空——走过暗恋
  十三 初涉人世几度情——走出迷茫的牛犊恋
  系列心理活动之四：让我们掌控青春的激情
篇章四 班级中的我
  十四 委屈也是动力——积极面对老师的批评
  十五 给你一把空椅子——面对同学间的冲突
  十六 擦亮你的眼睛——抵制不良交往
  十七 对手是你的镜子——理性面对竞争
  十八 抖掉鞋中的沙砾——嫉妒心理调节
  系列心理活动之五：解决冲突，实现双赢
篇章五 家庭中的我
  十九 寻找心灵沟通的芳草地——面对与父母的冲突
  二十 学会自己慢慢长大——面对父母的忽视
  二十一 共建美好家园——我对家庭的责任
  系列心理活动之六：心灵的沟通——逾越“代沟”
篇章六 求职时的我
  二十二 左右为难——就业与升学的选择
  二十三 准备好，我们才上路——求职的心理准备
  二十四 并非一蹴而就——求职中的心理调节
  二十五 爱拼才会赢！
——打工与创业的抉择
  系列心理活动之七：模拟招聘
结尾篇 心理健康的我
  二十六 让自信的光芒照亮内心——战胜自卑
  二十七 摘下灰色的眼镜——走出抑郁
  二十八 做生活的强者——面对挫折
  系列心理活动之八：重塑自我信念，维护心理健康
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章节摘录

插图：获得知识的第一步是认识你无知的范围，发展自己的第一步也必然是认识自己的可发展的范围
。
国际影星成龙在成名前已在电影圈默默无闻地演了16年，就在他发现自己适合演喜剧人物之后他才一
举成名。
因此，你要明白自己适合往哪儿发展、怎么发展才能获得成功。
你也许不满意自己进了职校，但也许你并没有发现你的不满只是来自社会的偏见，而在职校学习并在
职业实践中成长才正是最适合你自己的发展道路。
认识自我才能做出正确的人生抉择一些同学在选择专业时很随便，在职校学习了一段时间后又后悔；
一些将毕业的同学在几个用人单位之间举棋不定，不知去哪儿好，胡乱选择后又不满意或错过了去更
好单位的时机。
在职校里这样的事例还有许多，带给我们的总是懊悔和遗憾，于是常听到同学说：“要是当初我⋯⋯
就好了！
"为什么在人生重要的关头我们会犯错，不能做出正确的抉择呢？
其中很重要的一点就是对自己不够了解。
当你真正认识了自己时，你就会明白自己究竟最需要什么，最适合什么，你就会很早对自己的发展方
向有所安排和打算，这样，你也就不会临阵慌张、胡乱决定了。
认识自我才能克服世俗偏见。
保持心理健康其实人的许多心理困扰都来自自我的迷失。
世俗的偏见、其他人不恰当地评价与暗示是造成自我迷失的重要原因之一。
我们的一些心理问题就是由于世俗对一些社会职业的偏见与歧视造成的。
这些世俗偏见导致我们贬低了自己的价值，看不清方向，所以烦恼才会滋生。
要克服这些偏见、保持良好的心态，就必须认识自己。
认识自己的人明白自己要做什么，知道自己的价值所在，能把握自己的方向，不会后悔自己的选择，
不嫉妒别人的成就，也不怕流言飞语，能够做到“不以物喜，不以己悲”。
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编辑推荐
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