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内容概要

　　《美国中小学生必修课程：健康与幸福（7年级上）》课程教给学生生活技能，这些技能帮助他
们评估周围的信息并做出决定，最终促使他们身体健康。
虽然该课程最初是为美国学生设计的，但是课程所传授的基本概念和科学理论是没有国界的。
虽然美国学生和中国学生之间可能存在某些行为和生活方式上的差异，但是重要的生活技能，即个人
为保持健康所需要的生活技能，肯定是一致的。
学习这些基本的生活技能，对于学生本人和他们的父母以及他们所在的学校和社区，都有一定的益处
。
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书籍目录

第1章　心理和情绪健康
第1课　对自己的健康负责
性格塑造：责任：情景表演
链接：艺术
生活技能活动：制定健康目标
学习生活技能：制定健康目标
第2课　培养良好性格
链接：数学
性格塑造：公民意识：热情欢迎
生活技能活动：分析影响健康的因素
健康相关职业：青年中心辅导员
第3课　做负责任的决定
聪明消费：调查警告
链接：数学
生活技能活动：做负责任的决定
第4课　促进心理健康
写一写：描述个性
链接：科学
独立完成：表达情绪
打破常规：重建态度
生活技能活动：分析影响健康的因素
第5课　管理压力，提高心理弹性
链接：科学
链接：社会研究
性格塑造：应对批评
生活技能活动：管理压力
健康在线：压力释放者
第1章复习
第2章　家庭和社交健康
第1课　沟通
写一写：表达感受
生活技能活动：使用沟通技能
学习生活技能：使用沟通技能
第2课　做一个负责任的家庭成员
独立完成：做一个家务劳动安排表
链接：社会研究
链接：数学
生活技能活动：做负责任的决定
性格塑造：尊重：练习礼貌
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链接：社会研究
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聪明消费：分析广告
链接：科学
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生活技能活动：制定健康目标
第4课　解决冲突
链接：社会研究
链接：艺术
生活技能活动：解决冲突
健康在线：解决冲突
健康相关职业：调节者
第5课　关系与节制
性格塑造：关心：支持朋友
打破常规：尊重自己
生活技能活动：制定健康目标
性格塑造：责任：维护婚姻
第2章复习
单元活动与方案
第3章　生长和发育
第1课　身体的支撑和控翎系统
聪明消费：找到合适的鞋
健康在线：皮肤癌
生活技能活动：做负责任的决定
第2课　人体的运输系统
链接：科学
链接：科学
生活技能活动：制定健康目标
独立完成：分析你的睡眠情况
第3课　青春期知识
链接：科学
聪明消费：中毒性休克综合症
链接：数学
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学习生活技能：做负责任的决定
第4课　怀孕与分娩
性格塑造：帮忙
写一写：挑战与回报
健康相关职业：助产士
链接：社会研究
生活技能活动：做健康倡导者
第5课　以健康的方式衰老
生活技能活动：实践健康行为
链接：科学
打破常规：炫目的行动
第3章复习
第4章　营养
第1课　遵循饮食指南
独立完成：计划一份健康食谱
链接：数学
生活技能活动：制定健康目标
聪明消费：拉丁裔美国人的饮食金字塔
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第2课　改进饮食习惯
生活技能活动：做负责任的决定
健康相关职业：注册营养师
链接：数学
打破常规：对抗饥饿
第3课　食物中毒
链接：科学
链接：社会研究
写一写：安全烹饪
生活技能活动：实践健康行为
第4课　保持健康的体重
链接：数学
链接：体育
链接：科学
生活技能活动：制定健康目标
学习生活技能：分析影响健康的因素
第5课　认识饮食障碍
独立完成：学习接受你自己
健康在线：饮食障碍
性格塑造：关怀：应对消极的身体映像
生活技能活动：做健康倡导者
第4章复习
单元活动与方案
第5章　个人健康和运动
第1课　健康服务和资源
独立完成：绘制你的健康史图表
健康相关职业：整牙医生
生活技能活动：制定健康目标
第2课　护理和消费选择
生活技能活动：分析影响健康的因素
聪明消费：人工日光屋
第3课　体育运动的好处
链接：音乐
生活技能活动：做负责任的决定
健康在线：选择体育项目
链接：社会研究
链接：数学
学习生活技能，管理压力
第4课　提高身体体能
独立完成：评估你的体能
链接：体育教育
性格塑造：锻炼小贴士
生活技能活动：制定健康目标
第5课　防止受伤
性格塑造：诚实：做诚实的人
链接：体育
写一写：写一篇文章
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生活技能活动：解决冲突
第5章复习
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章节摘录

版权页：   插图：    个性(personality)是指一个人各种特质的独特组合。
特质是指某种明显的品质或特点。
有些特质是遗传的，如体重和头发的颜色，有些特质则是后天养成的。
后天养成的特质受到环境，包括家庭和朋友的影响。
比如，姐姐的冒险精神会激励你乐于尝试新的事物。
有一些特质与你的态度和行为有关。
 尽管你不能改变遗传和环境，但是你可以控制个人的行为。
你可以有意识地培养积极的人格特质，如幽默感、知识、关心、乐观、感恩等。
 幽默感(sense of humor)是指洞察事物有趣的方面的一种能力。
如果你具有幽默感，你可能会以嘲笑自己的方式来逗笑别人。
拥有这种特质的人可以有效地减轻所面临的压力。
但幽默感的重要内容是尊重，幽默不能贬低和愚弄他人。
 不同领域的知识(knowledge of different subject)意味着对各种话题都感兴趣和有所了解。
想象一下，要与一个对你所讲的内容毫无兴趣的人交流，那会是多么困难！
再想象一下，如果另一个人能专注于你的话题，还能不时地发表他的见解，那么，你更愿意和哪个人
待在一起呢？
关心他人(consideration for others)是指以关爱他人的方式行动。
比如，假如你关心别人，那么你在洗澡时就不会用掉所有的热水。
你会记得朋友的生曰，注意他们的情绪，为别人开门。
人们总是愿意和关心他人的人交朋友，所以关心别人的人总会有很多朋友。
 乐观(optimism)就是能看到事物的积极方面并期待好的结果。
如果你是乐观的人，你就会相信人们好的方面而不是坏的方面。
你会关注人们的长处而不是短处，会避免消极的情绪。
乐观的人总给人以希望，他们会提醒人们好的事情将会发生。
 感恩(gratitude)就是对帮助过你的人表示感谢和感激。
你曾经有过对某人提供了帮助，而对方却没有在意的经历吗？
面临这样的情况，你有什么样的感觉？
人们在对他人提供了帮助后，总是希望能得到对方的感谢，而不是被当做理所当然。
因此，你在得到了他人的帮助后，应该说声“谢谢”或写张表示感谢的纸条，这样就会让别人知道你
在意他们。
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