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前言

青春是美好的，也是青涩的。
处于花样年华的中职生难免会在学习、生活、成长中遇到一些心理困扰。
心理健康是中职生顺利度过“多事之秋”，走向社会、实现成功人生的基础。
国家正在大力推进素质教育，而心理素质是一个人整体素质的关键性素质，因此，在提升各种素质的
同时，不断优化中职生的心理素质显得尤为重要。
未来的职业竞争在相当程度上是心理素质的竞争。
只有具备健康的心理，才能成为社会的有用之才，走上成功人生的征程。
每个人都有独特的个性和特长。
现代社会对人才的需求是多种多样的，实现成才的途径也是多种多样的。
职业学校的心理健康教育的目标之一，就是引导学生找到适合自己个性特点和能力的发展道路，发挥
最大潜能、在为社会做贡献的同时，实现自己的人生价值。
在中职生的心理成长历程中，有的学生虽然也会有烦恼、有挫折、有坎坷，但主旋律是积极的、健康
的、亮丽的；有的学生虽然也能正常生活，可是他们的心理世界有太多的暴风骤雨，太多的恶浪险滩
，经常需要心理的支持，甚至心理的援助。
学生的心理发展与其生活、品德、智慧、技能的发展是紧密联系的，前者发展好，则为后者的诸要素
提供了重要的条件；否则，学生的生理、品德、智慧、技能诸方面的成长发展都会受到干扰，严重的
会冲垮整个人生。
基于以上认识，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，我们
编写了这本教材。
本书的内容包括：中职生的心理健康与自护；完善自我；情绪的调节与控制；青春的旋律；意志力的
培养；塑造良好的个性；学会学习；和谐相处等八方面的内容。
本书在内容的编排上力求既切合职业学校学生的心理实际需求，又符合心理学的基本原理，特别强调
以人为本，育人为本，培养和提高学生的心理素质。
本书在编写体例上有较大的突破。
一是“基础模块与实践应用模块”相结合，即从学生身边的案例入手，应用心理学的知识和原理深入
浅出地阐释学生的心理困惑，并有针对性地进行心理指导；二是栏目设置生动活泼，新颖别致，如：
心理门诊、心理疏导、心理提升、心灵互动、心理自测、思考?训练?拓展等；三是以活动为主线，以
学生为主体。
心理成长是在活动中实现的，活动是心理成长的最重要的动力。
在活动中了解心理特点，在活动中监控心理发展，在活动中维护心理健康，在活动中优化提升心理素
质。
中职生是心理成长的主人，已经初步具备一些驾驭自己心理的能力，关键是要引导学生进行心理自护
，即引导学生认识自己的心理特点，并通过科学的行为与心理训练，自我练习，友伴练习，亲子练习
，逐渐学会心理自护的科学方法，提升心理自护能力。
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内容概要

本书的内容包括：中职生的心理健康与自护；完善自我；情绪的调节与控制；青春的旋律；意志力的
培养；塑造良好的个性；学会学习；和谐相处等八个方面。
在编写上从案例入手、以互动为原则，以活动主线紧贴中职生的生活、学习实际需求，特别是栏目设
计富有特色，如：心理门诊、心理疏导、心灵互动、心理提升、心理自测等。
每一小节的后面还附有 “思考·训练·拓展”栏目，力求实现学以致用，形成能力迁移；在内容编排
上力争做到生动活泼，喜闻乐见，增强了学生学习的兴趣。
　　本书具有较强的针对性、指导性和实用性，适合中等职业学校各专业学生使用，也可作为广大社
会青年的心理咨询读物。
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章节摘录

插图：进入“青春期”，就是指人体内一种叫激素的化学元素的增长，使同学们成为一个“性别磁场
”，男孩为阳极，女孩为阴极。
阴阳磁场的相互吸引，加之激素的进一步作用，使人的体貌发生符合自己性别的变化，即出现“第二
性征”。
男女“第二性征”截然不同，有差别就有吸引。
于是，看不见的磁场效应加上看得见的外表吸引，使青春期男女生有相互接近的欲求，这种物理现象
、生理现象、心理现象，实属自然。
只要大家不“退磁”为中性人，这种现象就必然在青春期显示出来。
有位男生说，他每天一早起来去跑步，终点是一位女同学的家，目的是希望这位女同学能看到他。
一位女同学说，她们就想约男同学～起到公园去玩，因为全是女生没劲。
这一时期还会出现性骚动，主要表现为对异性广泛的注意，在梦中性交，导致梦遗等。
这一些都是正常的生理、心理现象。
少男少女在“磁场效应”中自然地进入异性世界，直观地认识异性，并从与异性的交往中认识自己，
从而读懂异性，明白自己，并在交往实践中学习性别尊重、性别平等和相应的性别角色，这比任何的
理论教导都有效。
如果这些反应一点没有，倒应该怀疑是否生理发育出了问题。
但增强了信心，连女孩对自己的态度也改变了。
实际上，青春期男女同学在共同的学习、生活和交往过程中，难免产生爱慕之情，这是正常的心理现
象。
但另一方面，这种感情的产生往往与学习和事业发生矛盾。
所以，我们要学会控制自己，正确引导自己，当然，这并非否认异性交往，事实上，正常的异性交往
对中学生的健康成长是非常重要的。
那么到底该怎样处理这些问题？
怎样做才可以谱写出青春中最动人的乐章呢？
，
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编辑推荐

《心理健康教育》为中等职业教育十一五规划教材·公共基础课教材系列之一。
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