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内 容 提 要

本书以青少年心理发展理论为依托，结合中职生成长过程中的实际情况，从青春

期的变化、成长的环境、兴趣与发展、青春与性、独立和职业发展、常见心理障碍等角

度对中职生心理发展进行了详细介绍。

全书共分为６编８章，主要内容包括：我的什么在变化，交往能力需要的变化，我

与环境互动，兴趣是成功的一半，我的心好乱，独立的征途，工作是飞翔的翅膀，前进

路上的沟壑等。

本书既适合中职生当做日常生活中的一本心理健康读物，同样也可作为青少年

发展过程中一本心理健康指南；既适合学生作为教材，也适合广大教师在学生心理咨

询中作为参考手册使用。
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序 一

进入新世纪，面对日益纷繁复杂的社会，中职学生心理发展的不健全性，成长

发展不稳定性已成为非常突出的问题。上海新闻出版职业技术学校以“一切为了

学生，为了一切学生，为了学生一切”的办学理念为指导，尝试与华东师范大学心理

学博士、上海市社区心理健康与发展专业委员会主任刘素珍女士领衔的名家工作

室“刘博士心理阳光工作室”合作，建立新闻出版学校心理阳光工作室，展开针对性

极强的心理健康教育工作，为中职生解决心理困惑，促进健康成长，取得明显成效。

学生的健康全面发展，是学校、家庭、社会等多方面因素共同作用的结果。学

校在进行心理健康教育的过程中，不仅要重视学生的心理教育，还要开展一系列针

对教师及学生家长的心理健康教育活动，做到了心理教育的全方位、全面化指导。

学生的心理健康是开展心理健康教育的核心。心理健康教育课程内容涉及自

我意识、异性交往、团队合作、社交礼仪等中职生年龄阶段成长发展中的重要问题。

上课形式活泼新颖，受到学生的普遍欢迎。针对学生中普遍存在的问题，学校开展

了各种主题团体心理辅导模式。团体心理辅导涉及团队中的角色定位等方面的内

容，同学们在辅导活动中增加了相互了解，增进了友谊，个性得到了张扬，找回了自

信。针对学生中存在的个别问题，采取了个案心理咨询模式。学校的专业人员本

着尽责任、爱、温暖、理解和尊重的态度，积极主动地为学生解答一些心理困惑。在咨

询过程中与学生建立信任关系，并为学生提供充分的心理支持，取得了良好的效果。

教师的心理健康是开展心理健康教育的保证。针对教师的心理健康教育，学

校主要以培训与讲座的形式展开。将心理健康教育的专业知识纳入教师的岗位培

训，使他们掌握与学生沟通、疏导学生心理问题的心理辅导理论和有效方法。一方

面邀请上海社区心理专业委员会刘素珍博士为教师开设心理学专题讲座。另一方

面邀请澳大利亚心理协会主席迈康笛教授来学校，就学生心理健康教育方面的工

作进行全面的指导，与学校教师开展面对面的研究、探讨和交流。

家长的心理健康是开展心理健康教育的基础。家庭教育在孩子成长过程中起

着举足轻重的作用。因此，在教育学生的过程中，学校密切与家长的配合与联系。

每学期定期召开家校联合会，宣传心理健康教育的意义与要求，心理学专家对家长

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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教育孩子的方法给予一定的指导与建议，减少了家长与孩子之间的矛盾，为家庭和

睦增添了亲情，增强了家长对学生心理健康教育的关注，提高了家长教育孩子的水

平。对学生的问题，家长再也不是责骂或抱怨，而是配合学校工作。学生不服从管

理，不遵守校纪校规，惹事生非的事件逐渐减少，看到自己孩子的变化，许多家长的

内心充满对学校的感激。

信息化、科技化已成为时代发展的主旋律，为了紧跟时代发展的步伐，适应当

代学生的特点，在心理教育的方式上，上海新闻出版职业技术学校采用了多种现代

化手段：

一是构建心理健康教育网络，增强了心理健康教育的普遍性与时效性。学校

建成了完善的心理教育网络，主要有心理咨询辅导中心，心理咨询热线，开设了“三

网”即校园宽带网、校园广播网、闭路电视网，一切“以学生为本”的服务理念，着手

抓好心理健康教育工作。二是利用现代影视手段，增强心理健康教育的直观性。

针对学生乐于接受直观性教育方式的特点，学校经常组织学生观看一些具有心理

教育意义的影片，再以写观后感或主题班会的形式进行交流，让学生从自己的内心

深处对自己的日常行为进行反思，取得了预期的效果。三是利用现代网络资源，提

高了心理健康教育的针对性。针对一批爱好网络的学生，学校专门成立了网络兴

趣小组，因势利导。师生之间经常在网上进行交流，了解学生的学习情况，心理状

况，及时解决学生的问题。并利用他们喜欢网络的特点，教会他们利用网络来获取

有用信息，进行网页制作，网上绘画等等，把他们的兴趣引导到正确的轨道上来。

中职生心理健康教育工作是具有发展性、长期性的工作。大力加强心理健康

教育课程建设，不断提高心理健康教育工作水平，可以有效地推动学生思想品德素

质和心理素质的健康发展，提高学生的就业适应能力，为将来走向社会，服务社会

打下坚实的基础。同时，学校教育内容也得以不断拓展，教育质量得从不断提升，

为学校的进一步发展创造良好的条件。

是为序。

上海市新闻出版局巡视员

２０１２年１２月



序 二

随着社会的高速发展，人们的生活质量水平提高，对心理健康问题也越来越

关注。中职生正处在身心发展由动荡期逐渐向成熟稳定期过渡的重要阶段。随

着生理的发育、心理的发展、社交范围的扩大，社会阅历的丰富，同时又较早地面

临择业和就业的巨大压力，中职生在学习、成长、生活和职业等方面会遇到种种心

理困惑。如果此阶段没有获得有效的心理健康指导，则可能导致成年期出现种种

心理问题。因此，加强中职生心理健康教育，为中职生提供心理指导是非常重要且

必要的。

由上海市中职心理健康教育研究会副主任（上海新闻出版职业技术学校党委

副书记、国家职业资格二级心理咨询师）屈银娣、心理学博士刘素珍共同主编的《中

职生心理健康修养》正是上海新闻出版职业技术学校高度重视对中职生心理健康

教育、在心理专家引领下，经过多年探索、研究、实践，再研究、再实践的基础上积累

起来的、适合中职生需求及中职生身心发展特点的心理健康读本。

《中职生心理健康修养》一书共有六编，该书的显著特点有以下几个方面：第

一，语言贴近实际。本书所用语言贴近中职生的实际情况，字里行间透露出的时代

色彩更符合当今中职生的状况，易激发中职生的阅读兴趣；第二，案例分析引导。

本书在每个章节都选取了大量的中职生案例，涉及到心理健康的各个方面，如身体

发育、与父母交往、恋爱等。通过分析案例，以故事为引领，易于中职生理解接受；

第三，知识范围广泛。本书不仅运用心理学理论为基础支撑，还联系生活实际，拓

展了课外内容，让中职生易于学习更多的心理知识，掌握更多的信息；第四，操作技

巧性强。虽然大部分中职生会根据所处的境遇判断是非，但是未必知道解决问题

的具体方法。本书中穿插了很多操作技巧，如：如何与人沟通、如何交友、如何赞美

别人等，使中职生根据这些具体技巧，可有效地增强自己的社会适应能力；第五，温

馨贴士提醒。在每章后面都有温馨贴士，简短的话语充满了精神的动力，能起到提

醒、激励的作用。

我觉得此书不仅是上海新闻出版职业技术学校的心理健康教材，也可以作为

其他学校中职生心理健康教育的参考读本，还可以作为中职心理教师的教学参考
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书。愿这本《中职生心理健康修养》，能增强广大中职生的心理健康意识，有效提升

心理健康水平，积极促进中职生健康成长，愉快度过花季雨季，拥有灿烂的美好

明天！

颜苏勤①

２０１２年７月

① 颜苏勤，上海市商业学校（上海商学院共和新路校区）颜苏勤心理健康工作室主任、国家职业资格心
理咨询师考评员、中国心理学会心理学普及委员会学校委员会委员、上海市心理学会理事、上海市中小学心
理辅导协会理事、上海市中职心理健康教育研究会秘书长、中共上海市委宣传部和上海市社会科学界联合会
“东方讲坛”特聘讲师、上海商学院兼职教授。



前 言

神奇的力量，你具备了吗？

“一个春天的晚上，鬼使神差般的我参加了一个培训班，老师让我们静坐，眼睛

闭上，什么东西都不要想。但奇怪的是一条敞亮的走廊慢慢浮现在我的面前，那样

的熟悉，那样的清晰。走出走廊就是一个能站下至少３０个孩子的、铺着红瓷砖、四

周包围着小矮墙的大阳台，从阳台的中间楼梯走下去，展现在眼前的就是一大片草

地，碧绿碧绿的。草地的中间有一条青砖铺成的路，通向花园的竹篱笆围墙……。

此时，两行眼泪不自觉地挂在我的双颊。什么如此扰动我的情感？”

这是一位心理学家初学心理学时的一次深刻的体验，后来他告诉我，那是一条

伴随他１７岁前的整个时光的走廊，在走廊的前端是他的家，走廊的出口就可以看

见一个大花园，我们都叫它后草地。这一切连着他１７岁前所经历的大部。眼泪隐

含着什么？他能说出来的就是妈妈的早逝和爱、童年的伙伴和发生在这里的星星

点点。隐约间他似乎听到了妈妈的歌声、摸到了妈妈美丽的脸庞、看到了妈妈面对

做错事的他露出的慈爱而又谅解的微笑。

当然，他知道这是他特别依恋而不愿失去母爱的潜意识情结，他也知道幸福的

童年一样让他不舍。然而，今天的他６０多岁了，不会幼稚得像孩子一般。可是……

心理活动就是这样，不完全受你控制，但会常常控制着你。

相信所有的人都以为或希望自己具备了解自己是谁、并把握了自己命运的力

量，而事实却往往相去甚远，或者相反。

其实，要具备这种神奇的力量并不是困难的事，只是因为通往获取神奇力量的

这扇门还紧闭着，我们还没有掌握自主的知识和技巧。心理学就是引导打开这扇

门的科学，它将和你一起探索那个未知的世界。

你知道吗？

为什么有的人贫穷但快乐？有的人富裕但不快乐？

为什么有的人一生卓越，而有的人一生潦倒？

为什么有的人乐观，有的人悲观？

为什么有的人能享有真爱，而有的人始终在爱的大门外徘徊？
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此时，你大概已经想到这是心理的作用吧！？

本书的缘起

职校生在社会共识中是一个什么样的群体似乎是心照不宣。可能也有一些人

会认为，这些孩子中有的是因为家境不好才做了如此选择。我小学时的班主席也

是因为家境不好，毕业时报考了技校，当时我们都为他感到可惜，因为他的成绩是

数一数二的。

１９９７年我赴加拿大多伦多参加第２３届全美心理学大会，认识了来自台湾云

林大学的一位心理学教授，她告诉我她在研究职校生的自我概念。我问她为何对

这一群体感兴趣，她说：“他们和普通学校的学生相比，需要更清晰、准确地了解自

我，需要社会更多的关怀”。

１０年后，２００７年我结识了上海市新闻出版职业技术学校的屈银娣书记，谈起

如何促进中职生群体的心灵成长这个命题，我们一拍即合，马上进入合作的程序。

力量的源泉

有的人认为心灵成长的力量源自金钱，就是所谓的有钱能使鬼推磨；有的人认

为源自地位，就是所谓的朝中有人好办事；那么，你们认为源自哪里呢？

我说，当然源自你自己喽！

你的认识、你的情感、你的意志和行为、你的个性决定了你的一生，掌控着你终

生的幸福。而重中之重就是你对问题的认识。

相信这本我们精心为你编写的书能带给你终生的睿智、力量和幸福。

刘素珍　博士
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第一章　我的什么在变化

　　下面一段文字摘自一位１５岁学生的成长心情日记：
还记得，在我的身边，有的人很小就长的比大多数

人高，他们经常活跃在篮球场，而有的人却从小学到现
在都不见长，总是成为第一排的嘉宾。但是某一天发
现，他突然长高了，而且没有任何征兆；有的人，比如我
以前的班长，总是能全面地分析问题，遇到问题能冷静
思考，成为大家的导航员。而有的人，像我以前的同桌，
思维方式很奇怪，一根筋地想问题，有时幼稚，有时异想
天开；班上的有些人总是笑嘻嘻地面对一切，似乎没有
遇到过什么烦恼，被我们称为乐观主义者，而有的人总是严肃地绷着脸，似乎别人
欠了他什么；有的人总是严格要求自己，上课不开小差，平时不乱花钱，坚持自己的
兴趣，而有的人做事情总是三分钟热度，三天打鱼两天晒网，毫无坚持可言；有的人
为人正直，礼貌待人，而有的人行为懒散，经常做出一些粗俗的动作，有很多不良习
惯……

我还发现，我们这个年龄，也就是所谓的“青少年”，有着一些与众不同的特征。
比起童年时代的我们，身体每个器官似乎都有变化和发展，我们追求更多的独立，
我们向往更广阔的天空，我想飞得更高，但是似乎又有些害怕和胆怯。比起那些成
年人，我又觉得我们还没有他们那么成熟，优雅，干练，我们还需要成长。我们不再
像小时候，无条件地接受爸爸妈妈的要求，没理由地接受学校老师所有的知识和教
诲，我总是想着如何能变成一个独立的成人，不愿意再听爸爸妈妈的唠叨，耳朵都
起茧了，他们说来说去都是同样的话，也不想待在所有老师的课堂，有些课程我一
点兴趣也没有，听这种课对我来说就是煎熬，有些课、有些老师我特别喜欢，在他们
的课堂上我表现非常好，相反在有些课堂上，我只想睡觉，数着时间过，希望课快点
结束……

相信大家在看了这位同学的日记后，头脑里可能已经产生了许许多多的疑问：
人的生理结构到底有什么奥秘呢？为什么我们这个年龄的青少年会表现出这些不
同，这中间有没有一些相同的特征属于我们青少年所特有的呢？带着这些疑惑，让
我们一起进入本章的知识海洋。
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第一节　我的身体在变

一个人在成长过程中要经历许多的阶段，其中青春期是一个至关重要的时期，
被许多人称为“人生的花季”。所谓青春期是指少男少女的性器官发育成熟、出现
第二性征的年龄阶段。青春期的年龄段在世界各地稍有差别，世界卫生组织规定
为１０～１９岁，中国一般指１１～１７岁，而且男孩子进入青春期较女孩子一般要晚１～
２年。多数学者认为，１２岁前为青春前期，１３～１８岁为青春中期或性征发育期，１９
岁之后为青春后期。

在青春期，少男、少女们在从心理、生理等方面都会发生很大的变化，其中一个
很重要的变化是随着内分泌的诱导，少男少女们的身体会发生许多引人注目的变
化，最明显的改变是骨骼生长加速和第二性征的发育。在青春期少男少女们还有
一个重大变化就是性欲及与性欲有关的一些心理活动开始出现。能否正确认识这
些变化对处于花样年华的少男少女们来说无疑是十分重要的，这将决定我们能否
愉快度过宝贵的人生花季。

一般来说，青春期的生理变化主要表现在以下五个方面（Ｍａｒｓｈａｌｌ，１９７８）：①生
长突增，主要表现为身高和体重的迅速增加；②主要性征的发育，包括性腺（男性的
睾丸和女性的卵巢）的发育；③第二性征的发育，包括生殖器和乳房的发育变化，阴
毛、胡须和体毛的生长；④身体成分的变化，主要表现在脂肪和肌肉的数量和分布
上；⑤循环系统和呼吸系统的发育，这使得青少年活动的力量和耐力增强。

一、我的体型怎么了

相信大家一定有过这种类似的经历：一天你的父亲（母亲）带你去拜访一位他
（她）的一位多年未见的朋友，那位父亲（母亲）的朋友在见到你时会用惊讶的目光
看着你，说一句：哎哟，这孩子变化真大啊，都长这么高了，我快认不出来了！

在人的一生中，生长发育有两次突增高峰。第一次是胎儿期和出生后的头一
年。第二次是青春期。我国青少年从十一二岁开始进入青春发育期，直到十八九
岁止。它正好处于小学高年级和整个中学阶段。特别是进入中学后，青春好像长
上了翅膀，飞跃式地前进。刚上中学时，还是稚气十足的孩童，不要几年时间就变
成了文静的少女或体格魁梧的小伙子了。

（１）身高。在青春期，由于激素的刺激、先天因素和后天环境因素的相互作
用，少男少女们骨骼的生长速度明显加快，身体明显长高，由于长势快，衣服常常是
没有穿旧就变短了，鞋子更换稍有怠慢，脚趾就会“破鞋而出”。这时，身高差不多
每年增长６～８厘米，甚至１０厘米的速度在突增。青春的使者总是先把“信息”传
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递给女孩子，使她们大约要早两年，即１２～１３岁便进入猛长时期。女孩子一生中
身高增加最快的阶段一般自１２～１４岁（多半在第一次来月经前后）开始，男孩子则
要较女孩子迟两年才会出现青春期生长突增。女性多数能长到１９岁，最多到２３
岁就会停止长高；男性则一直要长到２３岁，个别人可延续到２６岁，身体的高矮才
成为定局。在青春期，下肢的骨骼增长很快，这是决定一个人身材高矮的关键性因
素，不过它的长势并不长久；脊椎骨的增长速度远远赶不上下肢骨，但它的长势却
比下肢骨持久。所以，人的长高在十七八岁以前主要靠下半身，十七八岁以后则全
靠上半身。

（２）体重。随着身高的增长，人的体重在青春期也和身高一样迅速增长，表现
为内脏增大，肌肉发达，并出现“第二性征”。女生１０～１３岁每年平均增长２～３千
克。１３岁以后，每年增长４～５千克，１６～１７岁以后才开始缓慢下来。男生稍晚于
女生，１２～１３岁开始增重，１４～１９岁期间，每年平均增加３～４千克，发育快的甚至
每年增加５千克以上。

（３）其他。与此同时，胸围也比原来显著增加。胸围长度表示胸廓的大小以
及胸背肌肉、骨骼发育程度和脂肪的多寡。男生１３～１５岁时，胸围明显增大，每年
约增加４厘米，１６岁以后增速开始慢下来。女生胸围比男生提前两年发育，１４～
１５岁每年平均增长３厘米，１５岁以后逐渐慢下来。从以上可以看出，男女生各项
指标增长的曲线有两次交叉，第一次交叉在９～１０岁，交叉后女生的各项指标发育
水平超过男生。第二次交叉是在１４～１６岁，交叉后男生的各项发育指标又高于女
生，以后一直到１８岁，各项指标的平均值一直高于女生。最后定型时，男生身材
高，肩部宽，女生体态丰满，髋部宽。

花季少女爱美十不宜

１．不宜拔眉描眉。眉毛有阻挡汗水和尘埃、保护眼睛的作用。少女的眉
毛尚未生长发育齐全，这时拨眉和描眉等于除掉了眼眸的屏障，会使尘埃、细菌
无遮拦地直落入眼眶，引起眼病。同时，拔眉毛对眼眶周围的神经末梢也是一
种恶性刺激，会引起眼肌运动失调，造成眼眶周围皮肤松弛，容易导致皱纹出现
和眼睑下垂，影响美容。

２．不宜扎耳戴坠。少女的耳朵十分娇嫩，这时扎耳戴坠可造成人为的耳
外伤，还有引起感染化脓或破伤风的危险。据报道，在阿富汗的喀布尔市，有

１６％的破伤风病人是由扎耳引起的。

３．不宜浓妆艳抹。人体全身的皮肤共有汗孔２　０００万个以上，每天由汗孔
排泄出的体内废物大约有１．５万粒。少女如果浓妆艳抹脂粉，无疑会阻塞体内
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