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内容概要

本书采用通俗易懂、形式活泼、思想性和趣味性相统一、科学性和操作性相结合的编写结构和方式，
在内容上分为心理健康篇、解读情绪篇、人际交往篇、感悟亲情篇、自我探索篇等十四个单元。
每篇有两个专题。
每个专题由“心理导航”、“文苑采撷”、“把脉个案”、“趣味测试”等栏目组成。
本书可作为中职校心理健康课程教材，也可作为主题班会、课外活动辅助材料。
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章节摘录

书摘一、健康“心”感觉    心理导航    1.何谓健康？
    我们每个人都渴望健康，希望自己拥有一个健康的体魄，因为健康是人生最宝贵的财富，是我们安
身立命的基础，是成就事业的前提。
那么，什么是健康呢?过去人们理解的健康就是身体没有缺陷、没有疾病，主要是从生理角度来看的。
而现代人对健康的理解不仅包括生理健康，而且还包括心理健康。
世界卫生组织把健康定义为：“不仅是没有身体缺陷和疾病，还要有完整的生理、心理状态和社会适
应能力。
”    2.心理健康与生理健康有何关系?    把心理引入到健康内容中来，原因就在于心理健康与生理健康
有着密切的联系。
任何心理活动的产生，都有其生理基础，心理上的每一变化都能引起肌肉、心率、血压、呼吸、代谢
和体温等方面的一系列复杂的生理变化。
例如，愤怒时，呼吸急促、心跳加快、血管收缩、血压升高；悲伤时，肠胃蠕动下降、消化液分泌减
少、食欲锐减。
所以，在我们皱眉、咬唇、瞪眼、切齿、掩面之时，身体内部也在“翻江倒海”，如果我们经常处于
消极或紧张等不良心理状态之中，就可能使体内器官和组织陷于不正常的活动状态，久而久之导致心
理生理失衡，造成身心疾病。
据统计，在城市门诊就医的病例中，一半以上属于心理疾病或由心理因素而导致的生理疾病。
    P2
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编辑推荐

本书以《中小学心理健康教育指导纲要》精神为指导，顺应中专、职校学生心理发展需要，采用通俗
易懂、形式活泼、内容生动、思想性和趣味性相统一，科学性和操作性相结合的编写结构和方式，设
计出与学生发展密切相关的十四个主题作为教学活动的切入点，以培养学生的健康心理为目标，以学
生最关注的自身心理问题及与之关联的各种社会心理倾向为主线，通过案例分析、情感体验、心灵沟
通、理念认同等启发教育模式，帮助学生有计划、有目的、全面、系统地解决共同的发展性心理问题
，建立理性价值观念，提升个性心理品质，增强情绪调控能力，改善人际交往关系，提高心理健康水
平。
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