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前言

　　根据联合国教科文组织最新公布的报告显示，健康人群中80％的人存在心理疾病的隐患，其中青
少年被列为之最。
面对自身、学校、家庭的种种压力，很多青少年，特别是中职生身上存在着不同程度的心理问题，如
果这些问题得不到及时的解决，将会严重影响他们的健康成长。
　　“没有疾病就是健康”的观念已经改变。
世界卫生组织对健康的新定义，包括身体健康、心理健康和社会适应能力良好。
因此，我们的中等职业教育要将学生培养成为具有高级技术的应用型人才，就要为其打下良好的就业
基础。
学生除具备精深的专业知识和高超的专业技能外，还应该具备良好的心理健康素质。
　　中等职业技术学校的学生是未来中国经济建设主战场上的生力军，也是教育接受者中一个特殊的
群体。
中职生的心理健康是中职生身体健康、人格健全、和谐发展以及中职生社会适应能力发展的需要；既
是中职生的现时学习之需，也是社会对未来建设者、参与者提出的素质要求。
　　如今市场上关于青少年心理健康的读物不少，但真正符合中职生学习特点和中职教师教育教学需
要的书籍却很少。
基于此种情况，我们在参照了大量的专业书籍和通俗读物的基础上，根据中职生心理健康教育的需要
，精心编写了这本《心理健康阳光教育》。
　　通过这本教材，我们希望能够让中职生的心灵和思想从网络游戏和恐怖读物等不良因素的影响中
走出来，把他们的视角转向更加广阔、真实、生动而丰富的现代社会，让他们在轻松的阅读氛围中，
感受人生、滋养心灵，把自己培养成一个心理健康、心智健全、开朗合群、适应未来社会发展的新世
纪人才。
　　与传统的知识学习式的教材截然不同的是，本书的最大特色在于内容丰富多彩，形式灵活多样。
其具体内容涵盖了心理健康、自我探索、人际交往、学习指导、情绪管理、挫折教育、职业心理、情
感天地、网络导航等与中职生心理健康及个人成长密切相关的重要方面。
　　职业学校的德育改革任重而道远。
希望我们精心编写的这本教材，能够帮助中等职业学校的学生全面提高自身的心理素质，增进学生的
心理健康，培养学生处理现实生活问题和适应未来职业所必需的心理品质，为学生未来的创业奠定坚
实的基础，促进学生全面、健康、和谐地发展。
本书在编写过程中，查阅和借鉴了许多专家和学者的论著，从中受益匪浅，在此表示感谢!由于学识及
能力水平有限，难免有疏漏和不足之处，敬请广大读者和同行批评指正。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康阳光教育>>

内容概要

本书是根据教育部颁发《关于加强普通高校学生心理健康教育工作的意见》和《中等职业学校学生心
理健康指导纲要》的文件精神，结合职业院校学生的心理状况和特点而编写的。
与传统的知识学习式的教材截然不同的是，本书的最大特色在于内容丰富多彩，形式灵活多样。
其具体内容涵盖了心理健康、自我探索、人际交往、学习指导、情绪管理、挫折教育、职业心理、情
感天地、网络导航等与中职生心理健康及个人成长密切相关的重要方面。
本教材突出针对性、实用性和可读性，并以生动、典型的心灵剧场、点亮心灯、我的故事、心理实验
以及精心设计的课堂心理训练、心理测验等内容，有效地满足了职业院校学生自我心理探索的需要。
　　本书可作为高职高专院校、中等职业院校教材，也可以作为企事业单位对青年职工培训的教材。
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章节摘录

　　第一章　心理健康　　第一节　心理健康概述　　点亮心灯　　承认自己，欣赏自己，将自己的
长处发挥出来。
如果你能做到这一点，那成功离你就不远了。
　　一、心理健康的含义　　健康是每个人都关心和向往的。
所谓健康，是指身体健全、体能充沛的一种状态，而不仅仅是指身体没有疾病。
正如联合国世界卫生组织（WHO）在其宪章中指出的：健康不仅仅是没有疾病和衰弱的表现，而是
生理上、心理上和社会适应方面的健康。
根据这种说法，我们就不难理解，为什么现实生活中不少人虽然身体没有疾病，但他们却有病感，或
不能适应现实生活，因为他们可能在心理或社会适应方面不健康。
人是生理和心理的统一体，心理健康则是健康领域中不可分割的重要组成部分。
　　随着社会发展与文明程度的提高，人类越来越重视心理健康，强调心理健康在优化人口素质、提
高人类健康方面有独特地位。
世界卫生组织在其“2000年人人享有保健”的全球性目标中不但重视防治身体疾病，而且特别强调要
促进人类完善人格，提高社会适应能力，从而实现身心健康。
因此，心理健康是衡量个体健康水平的重要指标之一。
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编辑推荐

　　《心理健康阳光教育》的最大特色在于内容丰富多彩，形式灵活多样。
其具体内容涵盖了心理健康、自我探索、人际交往、学习指导、情绪管理、挫折教育、职业心理、情
感天地、网络导航等与中职生心理健康及个人成长密切相关的重要方面。
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