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前言

随着时代的发展、社会的进步和生活水平的提高，人们越来越重视生命的质量。
人们对心理健康的追求，已从治疗性目标演变为预防性目标并正走向发展性目标，欲以积极心态，施
展现能，发掘潜能，完善人生，创益社会。
这也应该成为求学阶段中职生的心理健康发展的追求方向。
中职生，15-18岁的学生，与普通学校的高中生年龄相当，正处在青年早期，一个人生发展的重要阶段
。
他们的心理发展特点具有一般青少年的共性，即具有独立性和依赖性、自觉性和盲动性、成熟性和幼
稚性、开放性和闭锁性的矛盾关系。
同时又具有中职生的个性，表现为有改变知识现状的愿望，但学习动机及意志力差异明显；有渴望独
立的愿望，但缺乏自我认识；有与人保持良好关系的愿望，但缺乏相应的沟通方式；有丰富课余生活
的愿望，但自控能力较弱；有找到满意工作的愿望，但缺乏对自我发展的信心。
因此，不可避免会在学业问题、人际关系问题、行为问题和情感问题上出现不同程度的困惑和烦恼，
《中职生心理健康》一书正是围绕中职生的心理需求和特点而撰写的。
该书的显著特点有如下四个方面：一是知识性。
本书通过“心海探索”深入浅出地介绍心理健康的基本知识及相关理论，有利于中职生了解心理健康
常识，树立心理健康意识。
二是针对性。
本书通过“身边的事”和“头脑激荡”，引导中职生直面成长过程中的矛盾和内心冲突，有利于中职
生正确应对挫折，提高适应社会的能力。
三是操作性。
本书中的“心理剧场”、“我思我悟”，以情景体验为主，设置了相关活动内容，便于中职生在活动
中体验，在体验中认知，在认知中提高，以增强他们解决成长、心理困惑或行为问题的能力。
四是自助性。
本书结构完整、内容丰富、可读性强。
既有心理咨询师点评又有“友情提示”，便于学生自学，故可作为中职生的自学读本；又由于教材中
有个案、有理论、有资料、有行为作业，所以也可以作为相关教师的教辅用书。
《中职生心理健康》一书的撰写者颜苏勤是国家首批职业资格二级心理咨询师、上海市商业学校心理
辅导室主任、上海市中小学心理辅导协会理事、上海市中职心理健康专业委员会秘书长、上海市“东
方讲坛”特聘讲师。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中职生心理健康>>

内容概要

本书围绕中职生心理需求和特点撰写，通过“心海探索”深入浅出地介绍心理健康的基本知识及相关
理论，有利于中职生了解心理健康常识，树立心理健康意识；通过“身边的事”和“头脑激荡”，引
导中职生直面成长过程中的矛盾和内心冲突，有利于中职生正确应对挫折，提高适应社会的能力；通
过“心理剧场”、“我思我悟”，以情景体验为主，设置了相关活动内容，便于中职生在活动中体验
，以增强解决成长、心理困惑或行为问题的能力。
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作者简介

颜苏勤，教育硕士，国家二级心理咨询师，高级讲师。
上海市商业学校心理辅导室主任，上海市中小学心理辅导协会理事，上海市中职心理健康教育专业委
员会秘书长，上海市教委“心灵导航”网络课程市级指导教师，上海市“东方讲坛”特聘讲师。
十多年来，致力于中职学校心理教育的
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章节摘录

插图：自尊来源于对自己的肯定和接纳自尊来源于对自己的肯定和接纳，表现出自重、自爱、自尊，
并要求受到他人、集体和社会尊重的情感体验。
一个人越是喜欢自己，他的自尊程度就越高；而一个人越是讨厌自己，他的自尊水平就越低。
真正的自尊来源于对自身情况清醒的认识和估计，知道自己的长处和优势、不足和劣势。
过强的自尊成为虚荣心，过弱的自尊则变成自卑。
“婷婷感到自己处处不如别人”，是自尊感过强还是自尊感过弱呢？
答案是自尊感过弱，认为自己无能，从而导致自卑心理。
亲爱的同学，你是否看清自己了呢？
你是否相信自己是个有用的人呢？
你是否有勇气接纳自己的成功和失败呢？
自信是成功的基石自信心就像能力的催化剂一样，它可以将人的一切潜能都调动起来，将各部分的功
能推进到最佳状态。
在许多成功者的身上，我们都可以看到超凡的自信心所起到的巨大作用。
这些事业取得成功的人，在自信心的驱动下，敢于对自己提出更高的要求，并在失败的时候看到希望
，最终获得成功。
自信心是对自己力量的充分估计，从而对自己产生的一种信心。
它也是自我意识的重要成分。
居里夫人有句名言：我们应该有恒心，尤其要有自信心！
自信心是同学们成长与成才不可缺少的一种重要的心理品质。
自信心的作用——基石性的支持地位。
一个人一生的发展，在智力、体力及做事的各种能力上，自信心都占据着基石性的支持地位。
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编辑推荐

《中职生心理健康》是由上海人民出版社出版的。
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