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内容概要

进入21世纪，心理健康问题已成为一个社会问题。
在我国职业教育现代化变革的进程中，对学生的心理健康教育正引起人们的普遍关注和重视。
《心理健康教育》成为了中等职业学校学生必修的课程之一。
    本书以现代教育教学理论为指导，严格依据教育部颁布的《中等职业学校德育大纲》和《职业技术
学校心理健康工作指导纲要》编写了本书，供全国中等职业教育使用。
    编写本书旨在引导学生正确看待自己、看待社会；跨越人生障碍；从生理、心理和社会环境等多方
面进行适当地心理调适，使学生能清醒地认识自我、把握自我、改善自我，使学生的心身健康成长。
    本书在内容结构上，面向中等职业学校学生的特点，注重理论联系实际，辅以典型思考案例和心理
小测验，让学生掌握知识的同时，正确的认识自己、调整自己。
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书籍目录
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　练习与思考第三章　做情绪的主人　第一节　情绪概述　　一、情绪的涵义　　二、情绪状态的分
类　　三、情绪与情感　　四、情绪智商　第二节　培养和保持良好的情绪　　一、良好情绪的重要
性　　二、健康情绪的标志　　三、良好情绪的保持⋯⋯第四章  培养健康的学习心理第五章  青春期
心理第六章  社会心理
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章节摘录

版权页：插图：2.情绪健康情绪健康，是指情绪由适当的原因所引起，情绪的持续时间随着客观情况
的变化而变化，情绪活动的主流是愉快稳定的。
当然，这并不是说心理健康的人没有情绪低落的时候，而是说他们的积极情绪多于消极情绪，而且他
们的喜、怒、哀、乐等情绪处于相对平衡的状态，具体表现为：乐于学习、生活，善于从学习和生活
中寻求乐趣，对生活和未来充满信心和希望；能适度地表达和控制自我，自尊自重；在人际交往中既
不妄自尊大，也不退缩畏惧；对于无法得到的东西不贪求，争取在社会允许的范围内满足自己的种种
需要；对于自己能得到的一切感到满意；始终保持乐观、豁达、丰富、充实的心境；既能克制约束自
己，又能适度宣泄，不过于压抑。
3.意志健全一个人的意志是否健全主要表现在意志品质上，其中行动的自觉性、果断性和顽强性是意
志健全的重要标志。
行动的自觉性，是指对自己行动的目的有正确的认识，能主动支配自己的行动，以达到预期的目标；
行动的果断性，是善于明辨是非，能当机立断地采取行动；行动的顽强性，是在作出、执行决定的过
程中，有克服困难、排除干扰、坚持不懈的奋斗精神。
反应适度是意志健全的主要组成部分，主要表现为：意识和行为一致，即言行一致；为人处世通情达
理，灵活变通；行为反应符合情境，既不过分，也不突然。
4.人格统一人格是指一个人的整个精神面貌，即具有一定倾向性的心理特征的总和。
人格的各种特征不是孤立存在的，而是有机结合成一个整体进而对人的行为进行调节和控制。
如果各种成分之间的关系协调，人的行为就是正常的。
如果失调，则会造成人格分裂，产生不正常的行为。
双重人格或多重人格是人格分裂的表现。
一个人的人格一经形成，就具有相对稳定的特点。
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编辑推荐

《心理健康教育》是由国家行政学院出版社出版的。
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