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前言

心理健康教育既是学生自身健康成长的需要，也是社会发展对人的基本素质要求的需要。
早在1999年6月，中共中央、国务院在《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中就明确要求各
级各类学校，必须“加强学生的心理健康教育，培养学生坚韧不拔的意志”，以增强学生适应社会生
活的能力。
中等职业技术学校学生正处于身心发展的敏感时期，在学习、生活、人际交往和自我意识等方面常常
会遇到各种各样的心理问题。
如烦闷、焦虑、自卑等。
这些问题如不能及时解决，不但影响他们的学习和生活，严重的还会造成行为障碍或人格缺陷，并最
终影响他们未来的职业适应和人生发展。
因此，我们不仅要营造一个有利于他们健康成长的和谐宽松的学习、生活环境，还应该帮助他们掌握
认识自我、调控自我、发展自我的基本方法和基本能力。
因此，我们根据当前职业教育的发展和中职学生的基本情况，对《心理健康教育读本》进行了修订。
在修订过程中，力求使本书体现以下三个特点：第一，遵循心理健康教育的基本规律。
本书以中等职业技术学校学生为对象，以他们的认知水平和心理特征为背景，从介绍什么是心理健康
、什么是心理咨询开始，让学生不但感到开卷有益而且感到开卷有趣；然后从如何认识自己、如何快
乐学习，到如何驾驭情绪、如何健全人格、如何战胜挫折，由外而内，由知而行，循序渐进；最后以
敏感的性心理健康收尾，着重谈“青春期性的自我保护”问题。
这样编排，使学生能带着自己的日常心理问题，在阅读中了解相关的心理保健知识和方法，从中接受
教育、得到启发、调适自我。
第二，淡化学理性，强调可读性。
心理问题是普遍存在的，是每个人都可以体验而且难以逃避的。
但心理学对绝大多数人来说，是生疏、抽象且极其深奥的。
本书编写充分考虑到学校教师和学生的实际状况，在介绍相关心理学知识、原理时，尽量淡化其学理
性：一方面将学生必须理解、不能回避的一些概念做了通俗化处理，另一方面侧重用理论来分析实际
问题，在问题的解析中渗透心理学的基本原理。
这样既降低了学生阅读的难度，又增强了学生阅读的兴趣。
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内容概要

本书为第二版，是全国中等职业技术学校教材，在修订过程中，力求使本书体现以下三个特点：第一
，遵循心理健康教育的基本规律。
第二，淡化学理性，强调可读性。
第三，在心理问题的自我诊断和自我调整方面做了一些有益的尝试。
本书在各个章节均设计了“试一试”“探究与体验”等实践性栏目，帮助学生运用相关知识进行自我
心理体验、自我心理诊断，甚至做一些简单的自我心理调整，力求使这本普及性教材能成为学生自我
心理辅导的实用手册。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康教育读本>>

书籍目录

第一课 心理健康  第一节 什么是心理健康  第二节 做一个心理健康的人第二课 自我意识  第一节 什么是
自我意识  第二节 自我意识偏差  第三节 培养完善的自我意识第三课 快乐学习  第一节 学习的心理与能
力  第二节 常见的学习问题与对策第四课 驾驭情绪  第一节 认识自己的情绪  第二节 走出不良情绪的泥
淖第五课 健全人格  第一节 认识人格  第二节 塑造健康人格  第三节 克服人格障碍第六课 战胜挫折  第
一节 人生处处有挫折  第二节 当挫折发生后  第三节 挑战挫折的心理策略第七课 性的旋涡  第一节 性的
意识  第二节 青春期性的自我保护
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章节摘录

二 独立与逆反独立意识是一个人自我意识发展到一定阶段最显著的标志之一，这个阶段就是青春期。
但有些人在摆脱依赖、走向独立的过程中，有时会矫枉过正，表现出过分的独立倾向。
他们往往片面地把独立理解成"凡事自己来"，"走自己的路，让别人去说吧"。
表现在生活中，就是拒绝别人的意见或帮助。
其实，独立并不意味着独来独往、我行我素，而是指一个人在感情上、行为上能对自己承担责任。
真正成熟的人，其"独立"的内涵是自己缜密的思考和周密的行动，但决不排除接受他人的指导和帮助
，必要的时候甚至还会主动寻求外界的指导和帮助。
逆反心理是指人们彼此之间为了维护自尊而对对方的要求采取相反的态度和言行的一种心理状态。
古希腊有一个神话。
宙斯给一个名叫潘多拉的女孩一个盒子，盒子里装着人类的全部罪恶。
和其他孩子一样，潘多拉也是好奇的，加上宙斯给他盒子时告诉她绝对不要打开。
正因为这样，潘多拉更想看盒子里的东西。
她打开了盒子，结果里面所有的罪恶都跑到了人间。
生活中，我们经常看见这样的现象：老师严肃地告诫同学们，某部电影或某本小说不宜观看或阅读。
结果，往往大多数同学采取了与告诫相反的态度，甚至某些平时不热衷于看电影、看小说的同学，也
会因好奇而偷偷去看。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康教育读本>>

编辑推荐

《心理健康教育读本(第2版)》编写充分考虑到学校教师和学生的实际状况，在介绍相关心理学知识、
原理时，尽量淡化其学理性：一方面将学生必须理解、不能回避的一些概念做了通俗化处理，另一方
面侧重用理论来分析实际问题，在问题的解析中渗透心理学的基本原理。
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