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书书书

序

重构课程和教材建设是发展职业教育、深化教学改革、提高教

学质量、完善人才培养模式的重要举措。中等职业教育的目的是

培养面向生产、面向社会和管理一线职业岗位的技能型、实用型专

门人才。目前，中等职业教育教学改革已经从专业建设、课程建设

延伸到教材建设层面。中职学校学生使用的部分专业教材与企业

工作岗位、技能标准的实际要求相距甚远，教材重理论、轻实践，重

原则、轻案例，文字多、难理解，缺乏对真实职业岗位、工作任务和

职业素养的学习情境描述。为了培养具有良好职业技能和职业素

养的技能型人才，实现中职生毕业与就业上岗的零距离，我们从中

职学校人才培养目标和实际需求出发，以就业为导向，编写了系列

专业教材和德育读本。编写符合本校情况的专业教材和德育读本

其实酝酿已久，但真正将这系列教材与德育读本送到大家面前的

助推器则是此次国家改革发展示范校的建设。

根据教育部关于要求发展中等职业技术教育，培养职业技术

人才的大纲要求，我们组织编写了《餐饮服务与管理》《客房服务

与管理》《茶艺服务》《前厅服务与管理》《酒水知识与调酒技艺》

《服装缝制工艺》《服装结构制版》《服装设计基础》《计算机组装与

维修》《Flash 动画设计》《计算机网络基础》《Adobe Photoshop CS

平面设计与制作基础教程》《3D Max 基础制作与设计》《机械制
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图》《机械加工工艺》《Auto CAD实用教材》《车间管理》《数控加工

编程及操作》《酒店服务英语》《中职生礼仪教程》系列专业教材和
《法律伴我行———法纪篇》《阳光雨露———心理篇》《诚行天下———

诚信篇》《扬帆启航———职业篇》《南昌市第一中等专业学校学生

管理手册》《百篇经典诗文诵读》系列德育教育读本。这些校本教

材的出版，是我校改革发展示范校课程改革项目建设的研究成果。

为了贯彻和落实培养学生以能力为本，以就业为导向，以服务为宗

旨的人才培养目标，完善工学交替、产学结合的人才培养模式，这

些校本教材在编写时，注重了中职生的能力培养和案例教学激活

课堂，注重了“做中学，学中练，练中教”的实践性环节，推进了本

校教材教学与实际工作岗位的对接。

此次系列校本教材的编写，只是一次探索性尝试，因经验、知

识水平和阅历等方面的局限，可能书中会出现一些欠缺和不足，但

我们愿以此作为引玉之砖，与有关专家学者和教育同仁商榷，最终

开发出适合学生、学校，适合企业、社会的中职教材。

编者
2014年 3月
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心理咨询室简介

南昌市第一中等专业学校心理咨询室正式成立于 2011 年 9

月，是向我校全体学生提供心理健康教育和服务的机构，承担着对

全校学生宣传、普及心理健康知识，组织心理健康教育活动，开展

个体心理咨询和团体心理辅导，调查学生心理健康状况，创建学生

心理档案，并研究在校学生心理健康与心理健康教育的特点及发

展规律，指导心理协会工作等任务。

心理咨询室以指导、帮助全体学生提高心理素质为宗旨，以启

迪心智健康成长为工作理念，既注重全体学生的心理健康教育，又

重视个别学生的心理咨询，为学生在学习、交友、情感、择业等方面

排忧解难，帮助学生健全人格，提高心理素质，增强适应环境、承受

挫折、自我发展的能力，促进学生全面和谐发展。

心理咨询室地址:教学楼三楼听心阁

心理咨询室开放时间:周一至周五中午 12 ∶40～13 ∶40
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心 理 健 康 篇

一、什么是心理健康

心理健康就是指一个人的生理、心理与社会处于相互协调的

和谐状态。心理健康的标准主要包括以下几个方面:

1. 智力正常

智力正常是指与同龄人有大致相同的喜怒哀惧和行为表现，

言谈举止和思想活动符合社会规范。智力是衡量人的心理健康最

重要的标准之一( 根据《斯坦福—比奈量表》) ，90 ～ 110 分为正常

智力，80～90分为次正常智力，70 ～ 80 分为临界正常，60 ～ 70 分为

轻度智力孱弱，50～60分为深度智力孱弱，25 ～ 60 分为亚白痴，25

分以下者为重度白痴。

2. 人格统一协调

在有利于社会或集体的前提下，能保持自己个性的独立性，保

持认识、情感、意志行为的协调和统一。如果一个人的行为与思想

相互矛盾，注意力不集中，思想混乱，做事杂乱无章，就是心理不健

康的表现。

3. 情绪稳定与愉快

一个人的情绪稳定和心情愉快，是心理健康的重要标志。它

通常能够表示一个人的中枢神经系统正处于相对较平衡的状态，
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这意味着机体功能的协调。如果一个人经常愁眉苦脸、灰心绝望、

喜怒无常，这则是心理不健康的表现。

4. 良好的人际关系

人际关系和谐，尊敬师长，信任同学，能宽容和谅解有缺点和

反对过自己的人。喜欢和老师、同学在一起，助人为乐。人的交往

活动能反映人的心理健康状态，人与人之间正常的友好交往，不仅

是维持心理健康的必需条件，也是获得心理健康的重要方法。

5. 悦纳自己

学会欣赏自己，接纳自己的一切，对现状感到满意，对前景也

觉得光明美好，能正确看待自己的优缺点。

6. 良好的适应能力

能正视现实，适应社会环境和自然环境，根据环境和形势要求

改变自己，也能创造环境。因此，一个人应当具有良好的适应能

力，无论现实环境有什么样的变化，都能够快速的适应新环境，这

也是心理健康的重要标志之一。

7. 良好的意志品质

能冷静、理智地对待生活中的挫折和打击，学会用正确方法和

态度对待错误，有忍受挫折、从失败中学习和总结经验教训的能

·2· 阳光雨露———心理篇
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力。良好的意志品质也是一个人心理健康的重要标志之一。

?案例

2011年新学期刚开学不久，鲁西南某职业学校的校园内发生

了一起学生自杀事件。这位“自杀男”是机电专业的一名实习生，

今年即将走向工作岗位，由于恋爱受挫，选择了极端的方式吊死在

学校的篮球场上。无独有偶，去年该校的一名护理专业的学生，也

是因为情感问题，选择了跳楼自杀。这位跳楼男生比较幸运，自杀

未遂，不过造成了严重的脊椎和腿骨骨折。这些暴露出来的心理

问题越来越引起人们的重视和关注，因此心理健康教育刻不容缓。

二、心理健康教育的重要性

对于个人来讲，心理健康是事业成功之本，是幸福之源。21

世纪，对于人类来说，一般性心理负荷将日益增大，没有坚强的心

理适应能力，将会难以生存。

对于社会来说，心理健康乃是强国之本，因为人民乃国之根

本。只有提高全民心理健康素质，才能实现一切财富的创造。

三、心理健康教育的目标

总目标:提高全体学生的心理素质，充分开发学生的潜能，培
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养学生乐观、积极向上的心理品质，促使学生人格的健康发展。

具体目标:使学生不断正确认识自我，增强调控自我能力、承

受挫折能力，提高适应环境的能力，培养学生健全的人格、良好的

个性心理品质。对少数有心理行为问题和心理障碍的学生，给予

科学的心理咨询和辅导，使他们尽快摆脱障碍，调节自我，形成健

康的心理品质，提高心理健康水平。
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心 理 咨 询 篇

一、什么是心理咨询

心理咨询是运用心理学方法，为来访者提供帮助与劝导的过

程，是咨询师协助来访者解决各种心理问题的过程，也是帮助正常

人解决心理问题的磋商行为。因此，可以说只要觉得自己需要得

到心理帮助的人都可以去寻求心理咨询。

?案例

有一新生入校两周，与同班同学相处不甚愉快。一天大扫除，

她和劳动委员起冲突，大吵了一架。之后几天，同学发现她常一个

人在宿舍里哭，室友劝说也无用。有一天，室友劝她到学校心理咨

询室去咨询，她更是大发脾气说:“我就知道你们都把我当精神病，

你们每个人都看不起我。”

分析:这个同学对心理咨询有着误解。心理咨询可以为你解

除心中的烦恼和困惑，去心理咨询的人并不是患有精神病的人，也

不可耻，因此不需要害怕。

二、什么是心理问题

心理问题是指所有各种心理及行为异常的情形。心理的“正
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常”与“异常”之间并没有明确和绝对的界限，是一个由“正常”逐

渐向“异常”的量变到质变的过程。因此，生活在现实和社会中的

每一个人在一定程度上都存在心理问题。

?案例

有一同学在心理咨询室里，低着头什么也不说，但双手一直在

用力地拧着衣角，最后好像是鼓起了很大的勇气，对咨询师说:“我

要是说出我心中的苦恼，你不会说给别人听吧?”

分析:其实这位同学不知道，心理咨询人员要遵循严格的咨询

规范和职业道德。其中保密性原则是心理咨询过程中的一个重要

规范，因此，替来访者保守秘密是咨询师的职责，也是法律和道德

伦理对咨询师的基本要求。

心理问题按程度可以分为以下三类:

1. 心理困扰

心理困扰是指我们在生活中面对的一些困扰，如情感、工作、家

庭等等。现代人的工作和生活节奏不断加快，越来越多的朋友都出

现了心理困扰，那么，我们中专生产生心理困扰的原因有哪些呢?

( 1) 学习压力问题

我们都知道，从某种角度而言，最累的是学生。他们天天面对

着读不完的书和看不完的资料，面对着父母老师的殷切期盼，深感

不堪重负。目前无论是小学生、中学生还是大学生，患有各种不同

程度心理疾病者不在少数。有很多同学长期处于高度紧张的状

态，为学习压力所困，又没有得到很好的缓解学习压力的方式，久

而久之便会产生焦虑、抑郁等不良情绪，严重时甚至产生心理困扰

与心理疾病。从生理学的角度认为，一个人的心理如果总是高度

紧张的话，会造成内分泌功能失调及免疫力下降，易产生各种身心
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疾病。而从心理学的角度来说，一个人的心理状态一直处于紧张、

焦虑等情绪，就会产生一系列的不良情绪，从而进入到心理不健康

状态的恶性循环，产生心理疾病。考试压力所引发的心理症状主

要有:反应迟钝或过激、焦躁不安、学习恐惧、抑郁及厌学心理。

?案例

玲玲的学习很用功，老师提的问题她都可以答上来，可是只要

每逢大考，她的成绩都会排在倒数第几名，后来她索性就缺考了。

老师问其原因，她说每次只要一考试就会想起初中时考完后的排

名，她总想着要排在前列，越想就越紧张，越紧张就越考不好。

( 2) 感情问题

中专生正处于青春发育期，对异性好奇是正常现象，早恋有可

能也会发生。但学生无论是在生理方面，还是心理各方面都不成

熟，所以他们在感情方面容易受挫，从而引发的心理困扰也越来越

多。失恋会引起很痛苦的情绪体验，也会因为对感情难以割舍而

痛苦不堪，更会加重不良的心理状态，因而产生心理困扰，出现一

系列的不理性行为，比如一直哭泣，这都会对自己造成伤害。

?案例

小刚在班上表现比较活跃，班主任让他做了文艺委员，因班级

工作关系常和一女同学在一起商讨问题，后来就发现自己好像越

来越喜欢她了。他向那女同学说出了自己的感觉后，发现那女同学

以后都躲着他。他很苦恼，每天上课也不专心，成绩下滑得厉害。

( 3) 社会适应问题

中专生出校门就要面对飞速发展、瞬息万变的社会，有很多同

学都发现无法适应。这种不适应表现在很多方面: 对社会的一些
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不公平现象看不惯，又因自己无力改变现状而郁闷、烦躁; 对单位

里的分配不均看不惯，为自己的报酬偏低而愤愤不平;因信仰的苍

白而产生失落感、无归属感; 因个人技能与现代化的差距而焦急、

无奈等等。

?案例

彤彤毕业后在一家茶庄上班，因为在校时专业学得很不错，就

有些自负。上班后发现别人的泡茶功夫都没她好，就更加骄傲了。

有一天轮到她值日时，同事叫她扫地，她一脸不高兴，随便扫了一

下就算了，同事叫她认真一点，她说:“我到这里来是泡茶的，不是

扫地的。”同事批评了几句，她很不甘心，后来就干脆不去上班了。

2. 心理障碍

心理障碍主要是指神经症、人格异常和性心理障碍等轻度心

理失调问题。心理障碍是在特定情境和特定时段由不良刺激引起

的心理异常现象，属于正常心理活动中暂时性的局部异常状态。

?案例

小兰有一次坐电梯，一时没踩稳，竟从电梯上滚了下来，不幸

的是小兰的左眉毛上留下了较大的疤痕，这给爱美的她带来不小

的打击。有一次逛街，她听到有一个人说了一句“哇，好难看的疤

呀!”就哭着跑回了家。自此以后，小兰就再也不出门了，辍学在

家，天天在家里不是发呆就是小声哭泣。

分析:由上例中我们可以看到:小兰连续受到身体上和心理上

的双重打击后，就没法和我们正常的同学一样去上课了。当人们

遭遇重大挫折或面临重大抉择时会表现出情绪焦虑、恐惧或者抑

郁，有的表现为遭受挫折后的沮丧、亲人死亡后的悲伤，人际关系
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