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前言

何为健康？
世界卫生组织将健康定义为：“健康不仅是没有躯体的缺陷，还要有尧整的生理、心理状态及社会适
应能力。
”这无疑表明，人不仅要重视生理健康，而且要重视心理健康。
在现代各年龄阶段的人群中，有30％的人存在不同程度的心理问题、心理障碍、人格缺陷或习惯性不
良行为。
心理健康是一个发展的、相对的概念，人的一生从出生到死亡都处于不同阶段的心理发展中，任何人
不可能在心理上完全健康。
人们在日常生活中在不同阶段、不同层面，在遇到不同的问题事件时，就像时常患感冒一样，存在或
多或少或轻或重的心理困惑，也有可能出现心理问题或心理障碍。
因此，任何人都需要讲究心理卫生保健，接受心理健康教育，享受心理咨询与治疗。
对职教学生进行健康教育是现代化教育的必然要求，也是广大教育工作者新面临的一项紧迫任务。
该教材依据职教学生的身心特点和课堂教学特点，理论性与实践性相结合，知识性和趣味性相结合，
本着寓教于乐的原则，使心理学比较自然地走向学生的生活领域，走向他们的内心世界，使他们正确
认识自我，悦纳自我，开发自我，愉快学习，快乐生活。
本书由杨金莲主编，由张立山、高洪江、李文平与卢续英担任副主编。
具体分工如下：第一章、第二章由杨金莲编写；第三章由孙赞兰编写；第四章由范轶编写；第五章、
第六章、第七章由杨秀荣编写；第八章由窦明编写；第九章、第十章由邵俊惠编写；第十一章、第十
二章由杜秀琴编写。
本书可作为各类职业学校的公共课教材和青少年朋友的自学读本，也可作为家长进行家庭教育的指导
用书，并可作为研究青年心理健康知识的参考书。
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内容概要

　　《心理健康教育》共十二章，分别是心理健康概述，认识自我、悦纳自我，情绪及其调节，个性
培养，职教学生的人际交往，职教学生的学习心理，职教学生挫折应对与意志力的培养，职教学生的
网络心理与心理健康，职教学生的性心理健康，职教学生择业心理，职教学生常见心理问题的防治及
心理咨询概述。
　　《心理健康教育》注重结合实例，从案例入手帮助学生了解自己、分析自己，并附以趣味测验、
心理量表等。
全书语言通俗易懂，紧密结合生活实际，突出职业教育特色，是一本指导性、操作性、针对性很强的
学生用书，也可供学生家长、学校心理教育工作者参考。
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章节摘录

你清楚了解自己吗？
你真正认识自己吗？
假如有人问你：“你是谁？
”你将如何回答？
除了你能说出自己的姓名外，你还能说些什么？
也许你不以为然，这世界上有谁会不认识自己呢？
其实，“认识自己”不是简单的问题，有许多人活了一辈子，也没有真正了解自己。
“认识自我”是心理学研究的重要内容。
心理健康最重要的一个标准是对自我的接受和认可，有正确的自我认识和健康的自我形象。
正确认识自我是进一步发展自我和超越自我的前提和基础，是塑造健康人格的第一步。
认识自我包括认识自己的生理状况、心理特征，以及自己与他人的关系。
一、爱自己的身体职教学生正处于青春期这个自我意识强烈的敏感阶段。
迫切地寻找自我，确立自我，进而确立自我在别人跟中的形象。
外貌对职教学生具有很大影响，它不仅是自我形象的直观表现，而且直接影响到青少年的自我接纳、
自尊、自信和心理健康。
职教阶段是一个非常容易产生挫折感的人生阶段，或许因为学习，或许因为交际，或许因为不接受自
己的外貌。
正确认识和对待自己的外貌，有助于形成积极的自我概念，从而有助于自身的心理健康。
正视自己的身体，而且，即使你不满意自己的高矮胖瘦，不满意身体某些部位的样子，无论如何要接
受。
不要因为自己的长相不像杂志、广告牌或电影、电视上的帅男、俊女，就觉得自卑或羞涩。
大多数人都不是那种样子，拿那个标准衡量自己，只会自寻烦恼。
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编辑推荐

《心理健康教育》：21世纪职业技术教育规划教材
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