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《心理健康自测与指导》

前言

《心理健康自测与指导》根据教育部颁布的《心理健康教学大纲》和经济科学出版社出版的《心理健
康》教材编写，面向的主要对象是中等职业学校的学生。本书中的测验涉及“心理健康”的各个方面
。其内容包括心理健康的基本知识、成长、生活、学习和职业等五个主题，其结构由测验、评价和建
议三部分组成，通常的顺序是先完成前面的测验，然后按评分标准统计出测验得分，再阅读最后的建
议部分。希望通过自测，同学们能发现自己存在的心理行为问题和所具有的巨大心理潜力，进行科学
的自我调适和自我设计，为有效的自我实现奠定基础，为下阶段更高一级的成长与发展做好准备。需
要特别提醒同学们注意的是，不要把这些测验结果当做自己在某个方面对与错、是与非、行与不行的
绝对标准。自测结果最多只能为自己在群体中相对水平提供线索，循着这条线索，结合测验后面的指
导与建议，有的放矢地理解和利用测验结果，先明确自己是否需要改变，哪些方面需要改变，为什么
需要改变和怎样进行改变；然后根据实际情况再对自己的认知风格、思维方式、人际关系和行为模式
等进行适当的调整和改变。相信正处于人生发展关键期的同学们通过这些测验，会对自己的“心理健
康”状况有许多新体验和新发现，这不但会促进认知、智力、情绪和职业能力方面的发展，而且也会
促进生理、社会、道德、精神、伦理和创造性各方面的发展，从而上升到“自我实现”的高度。本书
由郑丹丹担任主编。在编写过程中，吸取了全国部分职业学校在德育课教学过程中的改革经验，参考
了有关教材及其他有关著作的成果，在此表示诚挚的谢意。由于时间仓促，水平有限，书中难免有不
足之处，敬请广大读者提出宝贵意见。
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《心理健康自测与指导》

内容概要

《心理健康自测与指导》根据教育部颁布的《心理健康教学大纲》和经济科学出版社出版的《心理健
康》教材编写，面向的主要对象是中等职业学校的学生。《心理健康自测与指导》中的测验涉及“心
理健康”的各个方面。其内容包括心理健康的基本知识、成长、生活、学习和职业等五个主题，其结
构由测验、评价和建议三部分组成，通常的顺序是先完成前面的测验，然后按评分标准统计出测验得
分，再阅读最后的建议部分。希望通过自测，同学们能发现自己存在的心理行为问题和所具有的巨大
心理潜力，进行科学的自我调适和自我设计，为有效的自我实现奠定基础，为下阶段更高一级的成长
与发展做好准备。
需要特别提醒同学们注意的是，不要把这些测验结果当做自己在某个方面对与错、是与非、行与不行
的绝对标准。自测结果最多只能为自己在群体中相对水平提供线索，循着这条线索，结合测验后面的
指导与建议，有的放矢地理解和利用测验结果，先明确自己是否需要改变，哪些方面需要改变，为什
么需要改变和怎样进行改变；然后根据实际情况再对自己的认知风格、思维方式、人际关系和行为模
式等进行适当的调整和改变。相信正处于人生发展关键期的同学们通过这些测验，会对自己的“心理
健康”状况有许多新体验和新发现，这不但会促进认知、智力、情绪和职业能力方面的发展，而且也
会促进生理、社会、道德、精神、伦理和创造性各方面的发展，从而上升到“自我实现”的高度。
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《心理健康自测与指导》

书籍目录

知识篇如何提高自己的心理适应能力你喜欢你自己吗成长篇提高自己的抗挫折力做一个自信的中职生
青春期要学会管理自己的情绪你是一个个性成熟的中职生吗你是一个快乐的中职生吗生活篇如何提高
自我控制能力不做网瘾少年做一个乐群的中职生做个好孩子学习篇做个会学习的中职生提高学习能力
如何具备良好的应试心理职业篇我适合什么样的职业做一个具有开拓创新精神的中职生中职生要树立
正确的职业价值观
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《心理健康自测与指导》

章节摘录

1.学会做人。我们首先要学会做人，适应与发展的目的在于使人格成熟，不断增强自主性、判断力和
个人的责任感；使人拥有正确的人生观和价值观，拥有明确的伦理道德观念和是非观念，能够遵守社
会公德，使自己的各项行为符合新时期中职生的行为规范。2.学会做事。我们要有敬业精神和社会责
任感，要有独立的生活管理能力，独立选择、独立决断、独立处理问题的能力和应付各种情况及各种
环境的工作能力，能够不断积累相关的做事经验，使工作富有成效。3.学会与人共处。在现代社会中
，与人和谐共处，既是一种人际交往技能，也是人生成功的一种人际资源。我们应对他人持尊重、真
诚的态度，能够接纳他人的长处与不足，能够与他人进行良好的沟通，在沟通中建立亲密的合作关系
，在相互交流与分享中促进自我和他人的成长与发展。4.学会学习。学习是一个终身的任务。我们应
该热爱学习，不断用新的知识充实自己。不但学习本专业知识，而且学习与之相适应的各种人文和自
然科学知识，拥有跨学科的交融能力，拥有综合分析问题、解决问题和在复杂信息环境下检索和判断
的能力，拥有不断创新的能力。全面发展自我能力1.发展能力。在校期间，我们应增进和发展多方面
的能力，包括智力、体力、社交能力等，有能力是树立自信心的基础。2.管理情绪。我们每天都会面
对许多挑战，有些来自学习方面，有些来自人际关系、家庭、生活等方面，从而产生种种积极或消极
的情绪。我们要充分了解自己、认识自己的情绪，并以恰当的方式来处理。3.通过自主迈向相互帮助
。作为中职生，学会独立生活和独立承担责任是十分重要的。同时也要学会相互帮助、相互包容，因
为我们的每个行为都会影响自己和他人，在有些情况下需要作出牺牲和让步以达成共识。4.发展成熟
的人际关系。建立和发展成熟的人际关系十分重要：一是要容忍和欣赏别人与自己的不同；二是要有
能力与别人发展融洽的关系。维持这样一种亲切融洽的关系需要自我认识、自信心及沟通技巧等。
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《心理健康自测与指导》

编辑推荐

《心理健康自测与指导》：中等职业教育课程改革规划新教材
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