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为了全面贯彻《中共中央国务院关于加强和改进未成年人思想道德建设的若干

意见》和《国务院关于大力推进职业教育改革与发展的决定》的精神，根据教育部

颁发的《中等职业学校学生心理健康教育指导纲要》以及浙江省教育厅印发的《关

于加强浙江省中等职业学校学生心理健康教育的若干意见》的通知，我们特组织一

批长期从事中等职业学校学生心理健康教育的专家和教师编写了这套《心灵乐园》

教材，供全省中等职业学校学生使用。

《心灵乐园》教材突出生涯辅导，坚持心理和谐的教育理念，注重与职校生成

长阶段的特点相结合，帮助学生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，促进其身心全面和谐发展。《心灵乐园》分第1册和第2册，每

册包括《心灵乐园》（学生用书）和《心灵乐园》（成长手册）两部分。

为了促进学生自主学习，我们汲取了以往心理健康教育教材改革的经验，在教

材的体系、版式设计等方面进行了求新、求实、求活的探索，力求既有利于教师教

学，又有利于学生主动参与，自主体验。

首先，教材在框架体系上采用主题的形式设计教学内容。如《心灵乐园》第1

册分梦想乐园、“我”的乐园、学习乐园、心情乐园、人际乐园、青春乐园、生涯

乐园等7个主题，每个主题又包含若干辅导单元。

其次，在单元内容设计上，以自主体验为主线，采用“问题中心式”和“活

动参与式”的形式组织内容。《心灵乐园》（学生用书）采用“心灵故事—心海导

航—心心点灯—心动不如行动”的模式进行架构，注重教材内容的开放性和学生学

习的自主性，体现了“以生为本”的现代教育理念。

《心理健康》（成长手册）是为了帮助学生记录自己在辅导课内外的成长经

验，促进学生的自我探索以及教师适时地获得学生的反馈而设计的。

本套教材由张建国、袁哲海任主编。参加编写的人员有：张建国、袁哲海、曹

珍莲、林芳、庞碧玲、林丹平、姚雁、李沙、刘丽芬，全书由张建国统稿。在编写

过程中，他们求实创新，精益求精，反复斟酌和修改单元内容。本教材中的启封页

图片由杭州美术职业学校池新新老师设计完成，可以说，本套教材的完稿凝结着每

位编者的心血，也是《心灵乐园》编写团队集体智慧的结晶。

这是一套形式新颖、内容丰富、特色鲜明、具有较强创新意识的教材，符合中

等职业学校学生实际和发展需求，具有一定的时代性和实效性。当然，由于时间较

紧，经验不足，文中不妥之处，恳请从事中等职业学校心理健康课教学的老师和专

家提出宝贵意见。

																																																		
浙江省教育厅职成教教研室

																																																		2010年5月

编写说明

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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生命就像一张空白的纸张，
它将被描绘成一幅怎样的图画，
就看我们如何精心去描绘。
如果我们不愿动笔，
它就永远只是一张白纸；
如果我胡乱涂鸦，
它可能会成为一幅败作；
如果我们精心去构思和描绘，
它必将成为一幅美丽的画卷。
人生的价值就在于我们积极地去开创，
命运永远紧握在自己的手中。

心灵故事       

逍 遥 游

大鹏的故乡在辽阔的北海，它本是海里一条硕大无比的鱼，名为

“鲲”。一旦这条大鱼化身为巨鸟“鹏”之后，它可以双翅奋力

搏击，在水面溅起三千里的波涛，顺风盘旋展翅高飞如遮天的云

彩，能奔向九万里的高空，往南海而去。然而，一旦缺乏风

势的助力，大鹏的双翅也就没有了用武之地，因此大鹏的

“南海之行”总是充满艰难险阻。地面上的小雀和斑鸠看

到了忍不住讥笑大鹏：“我们跳跃着就飞了起来，想飞

就飞，碰到树枝就停下来歇息，虽然飞不高，但也逍遥

自在。你何必要那么辛苦执著地冲向九万里的高空到南海

去呢？”

想一想：

在上面这则寓言故事中，小雀和斑鸠为什么要嘲笑大鹏？

在人生的道路上，你愿做小雀、斑鸠和大鹏中的哪一个呢？	对于“逍遥游”，你有

怎样的看法？

卷首课　绘制美丽人生
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心海导航   

大鹏与小雀，谁才是真正的“逍遥游”，这恐怕是个见仁见智的问题。大鹏有大鹏的

使命，小雀也有小雀的任务。跨入职高的你不必去羡慕进入普高的他。要相信，每个独立

的生命都可以有各自的精彩。

一、独一无二的你

现在，请你拿出一张纸和一支铅笔，在下面划出你左手手掌

的轮廓。然后，请你在手指头的位置画上你每根手指的指纹，然

后再用你的右手重复一遍。

请你把自己的掌印与其他同学的对比一下，你有什么发现？

你能找到两只一模一样的手掌吗？

看，你与周围人的手掌形状、指纹等都大不相同！每个人的掌印都是独一无二的，而

手印也仅是你众多独特印记中的一种。想一想你还有什么其他特别之处？

二、潜能无限的你

每个人身上都有许多与众不同的特质，你就是这么一个

“独一无二”的生命，世上没有任何人可以替代你，不仅如

此，通过下面的游戏，你可能还会惊讶地发现原来自己还具有

无限发展的潜能！

请你拿出铅笔，用四条直线把上面的九个点连接起来，规

则是笔尖不能离开纸。在没有尽力尝试之前，请不要看下面的

正确答案。

你是不是觉得完成这个游戏很难，甚至认为这是不可能的？你是不是把九个点界定为

一个正方形？

要成功连接，你需要改变思路。请你不要再把这九个点界定为一个正方形，在画四条

线时，请你将直线向外延伸试试。你是不是有了新的发现？

正确的答案就在下面：

想一想：这个游戏给了你怎样的启发？

在生活中，有许多看起来不可能实现的事情，只要通过我们

的努力都有可能成为现实。心理学研究发现，人类贮存在脑内的能

量大得惊人，而一般人只使用了其中的1/10，如果我们的潜能开发
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到1/2，那么我们每个人都可以轻易学会40种语言、背诵整本百科全书、拿12个博士学位。

你的潜能让你感到惊讶了吧！其实我们每个人都像一块未被开垦的肥沃土壤，如果认

真挖掘，每个人都有可能成为天才！

三、绘制“生命之轮”

通过以上的小游戏活动，你对自己今后的发展重新找回信心了

吗？在现代社会，个人成才的渠道有很多。能使飞船飞上天的是人

才，同样能使屋顶不漏水的也是人才。来到了职高，你的目标就是

要成为一名高素质的技能型人才。你将开始一段崭新的人生旅程，

在这段人生旅程中，生命就像一个大的车轮，它由七个方面的内容

所组成，不仅包括学业、能力、品行和身体健康等内容，还包括个

性、情绪和人际交往等心理因素。想一想，在这七个方面上你目前的表现如何？如果一分

表示最不满意，十分表示最满意，你会给自己打多少分？

学业

能力

品行

仪容/健康

个性

情绪

人际关系

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

请把得分情况记到下面的“生命之轮”上。

看一看，你的“生命之轮”是圆的还是

弯的？如果这个车轮是弯曲变形的，那么想

象一下你的人生旅程将会出现怎样的情景？

假设这个车轮是圆的，但圆周却很小，

这时，你的人生旅程又会发生怎样的变化？

“生命之轮”是一个整体，是一个环环相扣的系统，我们不仅要重视学业和能力培

养，还要关注心理健康。只有全面协调发展，人生之路才会变得更加美满。

12345678910
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请列出十项你希望有、但至今仍未拥有的东西（包括有形和无形）：

四、重整“人生行李箱”

在人生的旅途中，你会带上许多“行李”。它们中有

的是成长的助推器，让“生命之轮”变得更大、更圆；有的

却是成长的绊脚石。在新的旅程开始前，为了顺利到达目的

地，你需要重新检查一下自己的“人生行李箱”，明确哪些

应该放弃，哪些要继续保留，哪些需要增加。

现在请深呼吸……放松……想一想自己已经拥有哪些“行李”，包括有形的，如青

春、家产等；无形的，如习惯、性格、生活方式、知识、技能、人际关系和朋友等。

请列出十项已经拥有的东西（包括有形和无形的）：

请将上述项目填入以下四格“人生行李箱”内。

想　

要

不　

想　

要

未　拥　有 已　拥　有

IIIIV

III

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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五、携手共创未来

心理辅导课将帮助你认清自我价值，开发自我潜能。在课程正式开始之前，你肯定有

许多的期望吧！

1.我期望通过心理辅导活动

2.在心理辅导活动课里，我最怕

3.在心理辅导活动课里，我很希望

4.在心理辅导活动课里，我不希望

如何才能减少负向的“行李”？

心理辅导课将帮助你实现以上愿望，在这两学年的人生旅程中，你将畅游“七大心理

乐园”，不断获得助推成长的“人生行李”。

在未来的人生旅程中，如何才能获得更多正向的“行李”？

五、携手共创未来

乐园类别 可获得的正向“人生行李”

梦想乐园 明确的人生理想；清晰可行的人生目标。

我的乐园 全面了解自我；树立自信、自尊。

学习乐园 较高的学习动机；高效的学习方法；多元的智能发展。

心情乐园 理性、乐观的情绪体验；较高的自我激励和自我控制能力。

人际乐园 和谐的人际关系；较强的团队合作、沟通能力。

青春乐园 阳光的外在形象；适度的异性交往。

生涯乐园 科学的生涯规划计划；合理的职业价值取向。
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在成长的旅程上，我们都需要同路人，大家相互鼓励，携

手共进，身边的每一个伙伴都将伴随着我们在成长路上前进！

下面的这些手是你成长道路上的援手，请在手围成的圈内列出

一些你需要支援的项目。

相信其他同学也同样需要你的支援和配合，为使我们的愿

望都能顺利达成，我们需要共同遵守一些规则，如果你愿意遵

守，那就请你签订一份活动契约书。

我 的 契 约 书

我誓以至诚，自　　　　年　　月　　日始，全程参与辅导活动，愿以真挚的情，热

诚的心，遵守下列“自我设限五条款”，若有违背，愿无条件接受自我检讨。

1.	我绝不：																																																																				。

2.	我愿意：	 	 	 	 	 	 	 	 	 。

3.	我能够：	 	 	 	 	 	 	 	 	 。

4.	我保证：	 	 	 	 	 	 	 	 	 。

5.	我期待：	 	 	 	 	 	 	 	 	 。

让我们伙伴之间彼此击掌，以大笑三声代

表自我承诺，以鼓掌三次代表自我期许。生命的

客轮即将扬帆起航，你，准备好了吗？

面对崭新的生命之旅，人生的彩笔就掌握

在自己的手中，你画上红的就是绚烂的人生，画

上黑的就是灰暗的人生，会有怎样的人生决定权

在于自己！如果你决心已定，那就让我们一起努

力吧！在接下来的一个学年中，我们将一起携

手，相互支持，相互鼓励，在活动和体验中了解

自我，发展自我，破解成长中的难题。

心心点灯

四 分 钟 障 碍

很久以来，人们一直坚信，人类不可能在4

分钟的时间内跑完一英里，这就是所谓的“四分

钟障碍”。在过去的各个时代，最伟大的运动员

都认为，四分钟跑完一英里必然是超出了人类极

限的。甚至连生物学家也确定，四分钟跑完一英

里已经超过了人类身体和心理的生物极限。

尽管人们普遍认为人类不可能在四分钟内

跑完一英里，尽管四分钟障碍长期以来无人挑

战，但是，罗杰·班尼斯特最终突破了这一“障

超越

社会犹如一条船，每个
人都要有掌舵的准备。	 	

	 	 	 	
	 	 	 　
　—〔挪威〕亨利克·易卜生

每个人皆有连自己都不清楚的潜在
能力,无论是谁，在千钧一发之际，往往
能轻易解决从前认为极不可能解决的事。

	 	 	 　	 	 	
	 —〔美国〕戴尔·卡内基
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碍”。1954年5月6日，班尼斯特成为突破四分钟障碍的“第一人”。当天的那场比赛，直

到今天仍然被喻为“神奇的一英里”。

不过，这个传奇故事最重要的部分却常常被人们忽略。其实，罗杰·班尼斯特实现这

一突破之时，他不过是在释放人类的潜能，他让每个人都明白了，他能够做到的四分钟内

跑完一英里，其他人也有可能做到。事实上，罗杰·班尼斯特的记录仅仅持续了46天，之

后四分钟极限也一次又一次被人类打破。现在，世界上能够在四分钟内跑完一英里的运动

员超过几百名，他们中甚至还包括有高中生。

心理健康的标准 

判断一个人的心理是否健康，是看他或她与大

多数人，特别是与同龄人、同性别的人是否一致。因

此，一般来讲，心理健康的标准包括以下几个方面：	

⒈	智力正常。	智力正常是一个人生活、学习和

工作的基本条件。在心理咨询中，发现绝大多数来访

者都具备这一条。通过说话、察颜观色便很容易确定

来访者智力是否正常。一般不需要进行心理测验。	

⒉	情绪稳定乐观。情绪稳定乐观是心理健康的主

要标志，与这一条相对立的是喜怒无常。这并不是说

心理健康的人没有情绪低落的时候，而是说他们的积

极情绪多于消极情绪，而且他们的喜怒哀乐等情绪处

于相对平衡的状态。	

⒊	人际关系和谐。人际关系和谐是心理健康的重要标志。心理健康的人，能信任和

尊重别人，设身处地地理解别人，也能以恰当的方式让别人理解自己。因而，无论他或她

在哪个单位，和本单位的同学、同事关系都很融洽；对父母和家庭其他成员很亲近。	

一个心理健康的人不是与别人没有任何矛盾，而是在发生矛盾时能积极地、有效地去

解决矛盾，重新让别人理解自己。	

⒋	行动自觉果断。这是心理健康的又一重要标志。心理健康的人干什么事都有明确

的目的性，经过深思熟虑以后便果断地采取决定，不盲目、不犹豫，把自己的决定贯彻

如一。	

⒌	热爱学习、生活和工作。一个心理健康的人在任何情况下都热爱生活，感到生活

非常有意思；爱学习，如爱学外语、计算机、专业知识和其他相关知识，把学习看作是生

活中必不可少的一部分；爱工作，不仅按时上下班，而且创造性地去工作、努力完成工作

任务，把分担的工作看作是一种乐事。	

⒍	正确的自我观念。这也是心理健康的重要条件。有正确的自我观念的意思是：知

道自己的优点和缺点，对优点能积极地去发扬，对不足能自觉地去改进；不因为有优点而

骄傲自大，也不因为有不足而自卑；能看到自己的不足并不懈努力，也能为自己取得的成

绩而愉快自信。	

上述标准是互相联系的，一个人心理不健康，不一定表现在所有方面，而往往表现

在几个方面。对照上面的心理健康的标准，相信你对自己的心理健康水平有了更具体的

了解。

一切的成就，一切的财
富，都始于健康的心理。

—〔美国〕加利·纽尔
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心动不如行动

1.	在学习本课程前，你是否有很多心理困惑？若有，请你详细描述自己内心的困惑

和体验。

2．如果我们有很多的心理困惑，我们该如何应对呢？你觉得有哪些方法对你是有效的？	
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迈进了职高的大门，
也许出于无奈，
或许出于向往，
无论如何，
这都是新的开始。

年轻的生命，
充满着朝气，
青春的岁月，
绽放着活力。

亲爱的朋友，
快重拾曾经的梦想，
重树生命的信念。
有梦想谁都了不起，
有勇气就会有奇迹。

心灵故事

一 生 的 梦 想

有个叫布罗迪的英国老师，在整理阁楼上的旧物时，发现了一叠练习册，它们是25年

前皮特金幼儿园B（2）班31位孩子的春季作文，题目叫：未来我是……		

布罗迪顺便翻了几本，很快被孩子们千奇百怪的自我设计迷住了。比如：有个叫彼

得的小家伙说，未来的他是海军大臣，因为有一次他在海中游泳，喝了3升水都没有被淹

死；还有一个说，自己将来必定是法国总统，因为他能背出25个法国城市的名字，而其他

同学最多的只能背出7个；最让人称奇的，是一个叫戴维的小盲童，他认为，将来他必定

是英国的一个内阁大臣，因为在英国还没有一个盲人进入过内阁。总之，31个孩子都在作

文中描述了自己的未来。有当驯狗师的；有当领航员的；有做王妃的；五花八门，应有

尽有。

布罗迪读着这些作文，突然有一种冲动—

何不把这些本子重新发回给同学们，让他们看现

在的自己是否实现了25年前的梦想。

当地一家报纸得知了他这一想法，为他发了

一则启事。没几天，书信向布罗迪飞来。他们中

有商人、学者及政府官员，更多的是没有身份的

人，他们表示，很想知道儿时的梦想，并且很想

得到那本作文簿。布罗迪按地址一一给他们寄去。	

第一单元　人生依然有梦

任何一项奇迹都产生
在我们梦想的基础上，不
要因为是梦想而放弃我们
的努力。

	 	 	 	
	 —〔德国〕贝多芬
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