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书籍目录

知识篇  第一单元  心理健康与我    第1课  心理健康促成长    第2课  心理健康哆睐咪    第3课  心理发展你
我他    第4课  心理调适方法ABC成长篇  第二单元  认识自我   第5课  天生我材必有用   第6课  我的未来
不是梦   第7课  阳光总在风雨后   第8课  给真我一面旗帜  第三单元  成长的烦恼    第9课  青春的秘密    
第10课  敏感的性话题    第11课  做情绪的主人    第12课  向快乐出发生活篇  第四单元  学校中的我    第13
课  愿友谊地久天长    第14课  花季莫种相思树    第15课  师爱，温暖一生    第16课  冲突，让青春失色  第
五单元  家庭、社会中的我    第17课  筑起心灵的防火墙    第18课  父爱母爱亲情进行时    第19课  滴水藏
海，心怀感恩学习篇  第六单元  学会学习    第20课  学习，我能行    第21课  激发学习兴趣和动机    第22
课  掌握学习方法和策略  第七单元  有效学习    第23课  学习能力大盘点    第24课  积极应对学习压力    
第25课  学习的新概念    第26课  在实践中学习职业篇  第八单元  认识职业    第27课  职业与我    第28课  
职业心理素质与我    第29课  我的角色，我喜欢  第九单元  适应职业    第30课  职业压力与职业素养    
第31课  有规矩才能成方圆    第32课  升学与就业适应    第33课  职业倦怠与应对  第十单元  创业与创新    
第34课  挫折，职场成功的前奏    第35课  创业需要的心理素质    第36课  创新，创业的动力

Page 3



《心理健康》

章节摘录

版权页：   插图：    张文强是独生子，聪明活泼，讨人喜欢，上初中时他的成绩非常好。父母对他要
求很严格，同时也非常爱他。然而，天有不测风云，在他中考前，父亲被诊断出了癌症，不久就去世
了，母亲也因悲伤过度，卧床不起。一个原本幸福的家庭顷刻间趋于土崩瓦解。无忧无虑的张文强的
生活一下子变了颜色，他忍受着巨大的痛苦勉强参加完中考，结果可想而知。看到要好的几位同学都
进了重点高中，他也曾灰心失望：“为什么生活对我如此不公，在夺走了我至爱亲人的同时，也夺走
了我的人生，我的一辈子就这样完了吗？”9月份一天天临近，张文强面对亲爱的母亲，一下子觉得
自己长大了：“母亲今后的生活全靠我了，我不能让母亲再受太多的苦了。”张文强艰难地站了起来
，选择了当地的一所职校就读，他坚信，只要自己努力奋斗，一样会走出自己的成功之路。职校的三
年期间，他一边努力学习，一边照顾患病的母亲。他吃苦耐劳，专业知识和动手技能都相当突出。二
年级下学期，在老师的指导下，张文强开始了从零起步的创业实践。在合伙经营一家小饭馆的过程中
，他一个人承担几个人的工作，从没有丝毫的怨言。几年后的今天，张文强成熟稳重，脸上流露出一
股不屈不挠的刚毅，他已经是一家大饭店的副总和一家酒吧的老板，收入颇丰，并且不辍学习，正在
读某名校经济管理专业，马上就可以取得大学本科文凭了。 心海导航 心灵故事中的张文强由于家中
突遭变故，生活从此改变了航向，对他的心理和生活都是致命一击。人们在日常生活中也经常遇到诸
如此类的事情。大到如张文强一样的遭遇，小到他人不经意的一句话，如果不能很好地应付和解决，
都会导致挫折感。挫折就是由于妨碍达到目标的现实或想象的阻力而产生的心理状态。面对挫折，如
果不能较好地应对并调节自己，其消极后果会远远大于挫折本身对生活带来的不良影响。对此，我们
该怎么办？ 正确认识和分析困难与挫折。困难和挫折是组成生活原味的重要部分。对此，我们要有达
观的态度，不要幻想困难和挫折永远不会光顾自己，也不要在遭遇困难和挫折时觉得自己是世界上最
不幸的人。在面对困难和挫折时要思想开朗、心情坦然，既然人人都会遭受困难和挫折，那么挫折本
身也就没有什么可怕的。认识挫折可能并不难，难的是面对挫折时怎样理智地分析和面对。面对挫折
最好的方法是先进行客观冷静的分析，找出原因，然后再想办法补救或解决。
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编辑推荐

《中等职业教育课程改革国家规划新教材:心理健康》紧紧围绕提升“心理素质”的核心，安排了能够
有效帮助我们正确认识和处理成长、学习、生活和求职就业中遇到的心理行为问题，促进身心全面和
谐发展的五篇内容，即知识篇、成长篇、生活篇、学习篇和职业篇。
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精彩短评

1、书存在空白页，而且空了六页，这是我在网上买过质量最糟糕的书
2、相比之前用过的心理教材而言，这本教材的单元分类感觉不错，蛮适合中职学生使用的。当然了
，有一点小小的遗憾就是如果能按年级分册就更实用了
3、勉强能用，没想象中好
4、不错，应该是比较实用的。形式也很活泼
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