
B 1

          



B 2



B 3

健康
      1989年联合国世界卫生组织对健康下的定义：

健康不仅是没有疾病，而且包括躯体健康、

心理健康、社会适应良好和道德健康。

     只有优异的成绩，却不懂得交往，是个寂寞的人；

    只有过人的智商，却不懂得控制情绪，是个危险的人；

    只有超人的推理，却不了解自己，是个迷惘的人。
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心理健康

          心理健康是指个体在适应环境的过程中，生

理、心理和社会性方面达到协调一致，保持一种

良好的心理功能状态。

心理学的一个重要使命就是协助人们健康、有效地成长。
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☺ 心理健康的标准：

     ⑴智力正常     

 ⑵情绪适中          

⑶意志健全

 ⑷人格完整

  ⑸自我意识正确

⑹人际关系和谐 

 ⑺社会适应良好

⑻ 身心特征相符
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一、中职学生心理发展的特征

• （一）自我意识迅速发展

• （二）情感内容丰富多彩，情绪有明显的两极性

• （三）抽象思维能力有了更多的概括性

• （四）自尊心强，意志品质较为薄弱
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我       能      行
相信自己行，才会我能行；

别人说我行，努力才能行；

你在这点行，我在那点行；

今天若不行，明天争取行；

能正视不行，也是我能行；

不但自己行，帮助别人行；

相互支持行，合作大家行；

争取全面行，创造才最行。
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      ①   影响精神状态，干扰学习和生活

   ②   影响同学间的团结友爱

   ③   影响身体健康

   ④   违反学校纪律，触犯法律

不良情绪的影响
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1、情绪是可以调适的

1、人有喜怒哀乐，但这并不意味着我们
是情绪的奴隶，如果说情绪是奔腾的
“洪水”，那么理智就是一道坚固的
“闸门”。
2、情绪与个人的态度是紧密相连的。一
个有积极乐观态度的人，往往有更多的
积极健康的情绪表现。
3、在生活中，我们可以通过改变自己的
态度来控制自己的情绪。

怎样调适
情绪？
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2、情绪需要调控

1、情绪会带给我们勇气、信心和力量，
也会使我们冲动、消极、无所事事，甚至
做出一些违背道德与法律规范的事情。
2、所以情绪需要调控，对任何人都是一
样，对我们情绪多变的青少年来说，则更
是如此。

为什么情
绪需要调
控
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3、喜怒哀乐，不忘关心他人

为什么情绪表
达，不是个人
的私事？

1、人的情感具有相通性和感染性，一
个人的情绪状态很容易影响到周围人

2、我们应该学会在合适的场合、用合
理的方式发泄自己的情绪。

3、如果我们能够在生活中对别人的情
绪给予更多的关心，尝试去共享彼此
的各种情绪，那么我们的喜悦将加倍，
而痛苦将变得越来越少，我们相互之
间的感情与将更加深厚。



B 12

4、调节情绪的方法

合理发泄法

转移不良情绪：
1、改变注意焦点，分散注意力；
2、做感兴趣的事；3、改变环境。

注意转移法

理智控制不良情绪：
1、自我解嘲；2、自我安慰；3、自我暗示；
4、自我激励；5、心理换位；6、学会升华

理智控制法

宣泄不良情绪：
1、在适当的场合哭；2、向他人倾诉；
3、进行剧烈运动；4、放声歌唱或大声
喊叫。
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《史记·越王勾践世家》

勾践用的是理智控制法中的自我激励

        ——过喜或过忧都不足取，所
以我们要学会用意志控制自己的情绪，
不使自己失态，贻误大事。
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你不能决定生命的长度，但你可以控制它的宽度；

你不能左右天气，但你可以改变心情；

你不能改变容貌，但你可以展现笑容； 

你不能控制他人，但你可以掌握自己；

你不能预知明天，但你可以利用今天；

你不能样样顺利，但你可以事事努力。
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下面给大家分享一种调节情绪
，让自己专注目标的方法
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把书本放下来，轻松地坐着，旁边有没有人都无妨

，只要别人不会突然来打扰你即可。然后，把眼睛

好了，请你做三次比较深长的呼吸，通常在三次深

呼吸之后，你会感到整个人更轻松，也更舒服。现

在你可以以３－５秒钟的间隔，慢慢地从１数到２０

，每数一次，你就进入更深的意识状态，整个人会

更轻松，更宁静，当你数到２０，就请细细品位安

详，宁静，舒服的状态，直到你觉得够了，好了，当

你再从１数到３，就可以睁开眼睛。接下来，可以反

复自我暗示一句“我要专注目标,各方面我要越来越好。”
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              自信是一种感觉

自信可以是我们每个人实际的行为表现，也可

以是我们每一个人内在的心理品质。

自信是一个人对自己的积极感受。积极意

味着一种态度，一种自己对自己的认可、

肯定、接受和支持的态度；“感受”则包

含着自己对自己的情绪、感觉、认识和评

价。
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要想拥有成功的人生
需要有多种智慧

• IQ智商   （智商对成功很重要，是基础） 
• EQ情商（这是一个人对情绪方面的认知和管理能
力。成功等于20%的IQ，加上80%的EQ。）

• AQ逆商（人在生活的过程中，会有挫折，有迷惘
，所以我们要想取得成功，提高AQ也非常重要。 
）

• CQ创商 （创造的思维能力）

• PQ（娱商）是指一个人的娱乐能力和娱乐心态。 
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情商：社会对人才的基本要求

•戈尔曼：决定一个人成功的诸要素中，           
智商占20％，情商占80％。

•卡耐基：一个人成功的因素，75％靠沟
通，25％靠天才和能力。
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语言沟通20～35%语言沟通20～35%

非语言沟通65～80%非语言沟通65～80%

德鲁克说：“人无法只靠一句话来沟通，总是
得靠整个人来沟通。”
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沟通中的体态语
1.有帮助的非言语反应
用相近的声调说话   
保持善意的目光接触

不时点头

表情生动

时有微笑

不时有辅助手势

身体很接近被帮助者

中庸的语速

身体向被帮助者前倾

偶尔轻拍或抚摸被帮助者 
身体向被帮助者前倾

偶尔轻拍或抚摸被帮助者 
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2.没有帮助的非言语反应

不看被帮助者

远离或不面对着被帮助者

嘲讽或轻蔑的表情

皱眉，闭眼

阴沉着脸

嘴紧闭

手指指指戳戳 （chuō） 
心不在焉的姿态

打哈欠

令人不快的声调

语速过快或过慢 
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厌学、逃学
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网络成瘾

• 2010年2月1日，中国青少年网络协会第三
次发布《中国青少年网瘾报告》，数据表
明：目前我国城市青少年网民中，网瘾青
少年的比例约为14.1%，人数约为2404.2万
人。

http://baike.baidu.com/view/177484.htm


B 31

欺负与校园暴力
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       根据经验，家长有三种类型：

第一种是既懂教育，又有责任心，这种家长的孩
子特别容易培养成功；

第二种是既不懂教育又没有责任心，这种家庭里
的孩子也有成功的可能；

最可怕的是介于这两者之间的

第三类家长，不懂教育却有责任心，大量失败的
孩子差不多都由这类家长制造出来的。

                                                               ------李跃儿《谁拿走了孩子的幸福》

                                                               广西科学技术出版社
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感悟：

• 我们父母的现状已经是一个定数，是难以
改变的事实；

• 既然我们大家“先天不足”，就只能够通过后
天的努力奋斗，不要再重复前人所走过的
弯路。

• 人争一口气，佛争一炷香—努力把孩子。
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自我检测
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认识自我
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• 不论目前的成就如何,未来的表现无可限量。

• 设立目标，保持追求目标的热忱。

• 目标，你设立好了吗？
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未设立目标的原因

• 不觉得目标有多重要。

• 害怕失败的痛苦，因此决定干脆连试都
别试。

• 担心如果自己达不到目标，会招来讪笑
。
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●常觉无聊、空虚，内心空洞、不知要做什么；

●渴望朋友，但关系粗浅；

●过度自我中心，常有抱怨及负向言语；

●缺乏责任感及工作（如做功课、做家务）的动力；

●物质需求多，沉溺于感官刺激的满足；

●缺乏自信，主观因素多，常拒绝成人的建议；

●投机取巧缺乏深度思维及价值观，缺乏精神生活；

●行为模式原始或退化，话题常围绕在性与暴力上；

●对自己缺乏洞察力，常感无力，成长停滞在童年期；

●缺乏有意义的休闲与兴趣。

“无聊症候群”
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   他们大都生活在社会的最底
层，生活都过得不如意,并且常
常在抱怨他人，抱怨社会。

他们大都生活在社会的中下层
面，能安稳地生活与工作，但
都没有什么特别的成绩。

他们大都生活
在社会的中上
层,成为专业人
士，如医生、
律师、工程师。

他们几乎都成了社会
各界顶尖成功人士.

                 有一个非常著名的关于目标对人生
影响的跟踪调查，对象是一群智力、学历、环境等条
件都差不多的年轻人，调查结果发现： 
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同学们在行动吗？

• 以锻炼为本，学会健康；

• 以修进为本，学会求知；

• 以道德为本，学会做人；

• 以适应为本，学会生存。
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        未来的世界:方向比努力重要,能力比知识
重要,健康比成绩重要,生活比文凭重要,情商比
智商重要.

--- 清华大学校长
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　　只要你是天鹅蛋，就算生在养鸡场里也没关系。 
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        人的一生只有5%是精彩的,也只有5%是痛苦的,
另外90%是平淡的;
        人们往往被5%的精彩诱惑着,忍受着5%的痛,在
90%的平淡中度过! 

        ----白岩松
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自测练习：测测你的心理是否健
康？     指导语：以下题目可以帮助你了解自己的心理健康程度，使你更清楚的
认识自己。请你根据自己的实际情况，在选项A、是，B、无法确定，
C、不是，中选出和自己最接近的选项，填到后面括号内。

• 1.心情总是闷闷不乐，情绪善变。 （ ） 
     2.老是担心门没锁好，电源可能有问题，因而多次检查，甚至走了好远

还拐回来看看。 （ ） 
     3.虽未曾患过恶性疾病，却一直担心会不会染上什么严重的病。 （ ） 
     4.容易脸红，害怕站在高处，害怕当众发言。 （ ） 
• 5.由于关心呼吸和心脏跳动的情况而难以入睡。 （ ） 
• 6.每天总是多次洗手，认为公用电话不洁，而不敢使用。 （ ）
• 7.总是担心"这样做是否顺利？"，以致无法放手去做。 （ ） 
• 8.有些奇怪的观念总是出现在脑海，明知这些念头很无聊，却又无法摆

脱。（ ） 
• 9.离开家门时，如果不从某只脚开始走，心里总是不安。改变床附近的

东西就无法入睡。 （ ） 
• 10.尽管四周的人在欢乐的取闹，自己却觉着没有什么意思。 （ ） 
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11.外界的东西犹如影子一般朦胧，见到的东西无法清晰的回忆出来。 
（ ） 

12.总觉着父母或亲友最近对自己太冷漠，或者不知为什么总是很反感
或产生强烈的孤独感。 （ ） 

13.心中无端的产生"这个世界正趋灭亡，新的世界即将开始"的感觉。
（ ） 

14.总觉着有人在注意、凝视自己或追赶自己。 （ ） 
15.有时会产生被人左右或事不由己的感觉。 （ ） 
16.常自言自语或暗自发笑。 （ ） 
17.虽然没人却总觉着有声音，晚上睡觉时总觉着有人进入了房间。 （ ） 
18.遭遇失败或与同学不和谐时，会很敏感的觉着"我被人嘲笑"。 （ ） 
19.当自己的权利受到侵害时拼死力争。 （ ） 
20.当东西丢掉时 ，便不由自主的想到"大概是某某偷去的"，当受到老

师的批评时，立即会想到"一定是某某告密的"。 （ ）
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【评分标准】 
• 是： 2 分 无法确定： 1 分 不是： 0 分 
• 结果统计：
•  1 ～11题 作为A类 你的总分是： 
• 12～17题 作为B类 你的总分是： 
• 18～20题 作为C类 你的总分是： 
• 结果分析：
•  A类和B类的得分都在： 4 分以下： 心理非常健康，神经也非常正常；

5～7 分之间： 你的心理健康情况一般，可算是一个很正常的人；8～
10 分之间： 表明你的神经有些疲倦，你最好是设法减轻学习的压力， 
进行娱乐以调节生活而放松精神；

• A类得分在 11 分以上： 可能会有神经衰弱的倾向，你需要关心一下
自己的健康了；

• B类得分在 11 分以上： 那你就有预防精神分裂的必要了，最好是请
心理辅导老师进行辅导，早些预防；

• C类得分在 4 分以上： 就有强烈的妄想倾向，最好是尽早的请老师进
行辅导。


