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内容概要

　　《心理健康》是专为高职高专学生编写的心理健康教育教材，而本书则是与《心理健康》相配套
的教师用书，能给高职高专从事心理健康教育的教师们提供帮助和支持。
　　《心理健康》全书围绕高职高专学生在心理成长历程中面临的种种困难及问题选取和组织材料，
希望能为广大高职高专学生普及心理健康的基本知识，让他们了解和掌握心理自我保健知识和心理调
节方法，了解和掌握适应大学生活、学习、人际交往、恋爱、择业及就业等方面的知识和技能，以期
让学生拥有丰富的心灵、健全的人格，能高效、快乐、健康地学习和生活。
全书共分为九个部分：卷首课和八个单元。
 　　《心理健康》教材每课都由“你Show我Show”、“怦然心动”、“心心点灯”、“成功教练”
和“我思我悟”五个模块组成。
“你Show我Show”中的各项活动侧重于学生的展示、表演、讨论和交流，让学生“动”起来。
“怦然心动”选取了很多充满哲理的小故事，让学生在轻松的阅读中有所领悟和收获，实现自我启迪
。
“心心点灯”模块主要是结合每课的主题，为学生普及心理健康的基础知识和基本技能。
“成功教练”模块要求学生完成一些拓展性活动，引导学生在真实的生活和学习情境中加深对所学知
识的理解。
　　“我思我悟”为学生提供自我反思和自我总结的空间，以促使他们更积极、自觉地成长。
　　本书是《心理健康》教材的教师用书，旨在为教师进行心理健康教育和心理辅导提供参考的依据
。
书中每一个单元都有一个“单元概要”。
它概括地介绍了本单元的设计意图、教学目标、主要内容，以及教师在开展本单元辅导时应注意的问
题，便于教师从整体上把握编写者的意图。
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作者简介

边玉芳，北京师范大学认知神经科学与学习国家重点实验室教授、中国教育学会教育统计与测量分会
常务理事、浙江省学校心理学与心理咨询专业委员会副会长兼秘书长。
著有《学习的自我效能》、《发展性心理辅导》、《学校心理教育实验研究》等专著，组织编写《心
理健康教育读本》、《心理》、《心理健康》等教材。
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书籍目录

编者说明卷首课 既然选择，就让它灿烂第一单元 我的梦想天堂　第1课 新环境新天地　第2课 新世界
新朋友　第3课 新起点新目标　第4课 新生活新力量第二单元 沟通你我他　第1课 沟通无障碍　第2课 
相逢总是缘　第3课 斗室天涯人　第4课 与师长有约　第5课 家父家母两鬓苍第三单元 学习新概念　
第1课 我的“聪明”在哪里　第2课 不是失败，只是暂时停止成功　第3课 每天进步一点点　第4课 找
到自己的“独门秘籍”第四单元 我心飞扬　第1课 情绪红绿灯　第2课 信念ABC　第3课 与自卑告别　
第4课 向完美挑战　第5课 走出抑郁　第6课 做情绪的主人第五单元 真我的风采　第1课 叩问我是谁　
第2课 透视周哈里窗　第3课 个性多棱镜　第4课 悦纳真我　第5课 我最需要的是什么第六单元 爱的花
园　第1课 爱情水晶球　第2课 羞答答的玫瑰静悄悄地开　第3课 像雾像雨又像风　第4课 在失恋中我
们成长　第5课 爱在明天第七单元 休闲频道　第1课 休闲小夜曲　第2课 接种“网瘾”疫苗　第3课 消
费驿站　第4课 社团新天地　第5课 与幸福相伴第八单元 我的未来不是梦　第1课 指向未来的指南针　
第2课 找到我所钟爱的　第3课 为梦想筑巢　第4课 相信我，没错的　第5课 生命是一种累积的过程　
第6课 我的生涯我作主
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章节摘录

1．引导学生了解并正确对待主客观环境的变化，使学生对学习环境的变化做好心理准备，并能认识
到自己存在哪些方面的不适应，积极寻找解决办法。
2．引导学生认同高职生这一新的角色，及时实现角色转换。
3．引导学生学会适应新的学习环境，提高自己的心理适应能力。
人的环境适应能力是指个体在与周围环境相互作用、与周围人的相互交往的过程中，获得的一种积极
协调的心理平衡能力。
每个学生的环境适应能力是不一样的，有的能很好地、迅速地适应新的生活，有的则不然。
环境适应能力比较差的人，一旦遇到环境发生改变，就会出现适应上的问题，或烦躁不安，或抑郁寡
欢，还常伴有行为障碍、记忆力下降、注意力不能集中、不愿参与群体活动等现象。
所以，环境适应能力也是个体综合能力的有机组成部分。
每一个进人大学的新生都会憧憬自己即将开始的美好的大学生活。
值得注意的是，一些新生由于不能及时调适心理，适应新生活、新环境，给自己的未来埋下了隐患，
甚至影响了整个大学生活。
从中学到大学，学习和生活环境的变化是非常大的。
在中学，学生的主要精力是学习，而且还有老师和家长的督促，生活中的琐事可以由别人去包办代替
，受着全面的呵护和严格的约束。
到了大学以后，学习内容发生了变化，也不知道学到什么程度才算学好了。
学习方式也发生了变化，大学中也有老师督导，但这种督导更多的是引导大家自觉地去学。
要让学生适应变化了的环境，首先要引导学生及时实现角色转换。
新生的大部分问题源于转换角色不及时。
从中学生变成大学生，这便是一种角色转换。
因此要牢牢记住：自己已经是大学生了!为此，本课从高中与高职的变化人手，引导学生认同高职生这
一新角色，调适自己的心理，平心静气地接受不可改变的事情，改变可以改变的事情，从而适应高职
的新环境。
具体建议如下：1．课前准备。
准备好“秀出真我”活动所需要的纸张(最好是彩色的)和笔(彩笔)。
“怦然心动”的故事和“心心点灯”的相关内容可以事先做成多媒体课件。
2．课的导人可以由教师询问学生一天的生活日程开始，比较大学一天的日程安排和高中时一天的生
活有何不同，由此导入“你show我show”的活动。
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编辑推荐

目标：即本课应达到的具体活动目标，是教师自主设计本课的重要依据，也是评价学生学习活动的主
要标准。
设计意图与建议：是对本课各个活动环节设计意图的说明和活动建议，同时还介绍了一些应对实际辅
导中意外情况和突发事件的方法。
参考方案：即本课的参考活动方案，也是本课教学的一种思路和方式，希望能给教师一定的启发和指
导。
辅导后记：为教师提供一个记录课堂感受和评价辅导效果的空间，以帮助教师不断反思、改进和完善
自己的辅导理念及辅导方法。
参考资料：是供教师参考的、与本课内容相关的一些资料，为教师的辅导活动提供丰富的素材、背景
知识及其他相关信息。
参考游戏：是供教师参考的一些游戏，有的与主题密切相关，可直接作为一个辅导活动。
还有的则可用于活跃课堂气氛。
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