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第一部分    课程性质与设置目的
一、课程性质与特点
本课程是北京市高等教育自学考试职工素质工程项目的核心专业课之一，它是一门理论联系实际、应用性较强的课程。本课程围绕健康、心理健康、职业健康、生活与生产安全等核心内容，详细介绍了在日常生活和生产过程中职工如何促进和维护健康与安全的基本知识和基本技能。
二、课程目标与基本要求
设置本课程的目标主要是为了使学生能够牢固掌握健康与安全的基本概念、基本策略和基本方法，能够运用所学知识指导日程的工作和生活，保持一个健康和安全的状态。
通过本课程的学习，要求学生树立正确的健康观和安全观，掌握健康与安全的基本知识、基本原理和基本技能，学会用基本的健康与安全知识、基本技能和基本方法解决实际生产和生活中遇到的健康和安全问题，并不断培养和提升学生的健康和安全素养。
三、与本专业其他课程的关系
本课程是职工素质工程项目必修的专业基础课程，具有较强的实践性与综合性。

第二部分    考核内容与考核目标
第一章    健康成就人生与幸福
一、学习目的与要求
    通过本章学习，掌握健康、健康素养的概念，了解影响健康的因素及健康的标准。
二、考核知识点与考核目标
（一）健康的概念
识记：健康的概念
      健康涵盖的三个方面内容
理解：身体健康、心理健康、社会健康的含义
      健康与人生幸福之间的内涵
（二）对健康的理解
识记：健康是动态的
理解：健康是发展的，健康发展的双向性
（三）影响健康的因素
识记：影响健康的四个方面的因素
理解：健康四个影响因素对健康影响的作用角度
      健康影响因素的双向作用
（四）健康的标准
识记：健康的10条标准
理解：实际健康水平与健康标准之间的关系
（五）健康素养
识记：健康素养的概念
理解：中国公民健康素养现状

第二章   科学防病保健康
一、学习目的与要求
通过本章学习，应了解传染病和慢性病的定义、特点；熟悉常见传染病的日常防护方法；了解疫苗在传染病预防控制中的作用以及我国现行的计划免疫制度；掌握在传染病疫情暴发时期人们应采取的应对措施；熟悉常见慢性病的诊断标准；掌握慢性病的危险因素及预防策略。
二、考核知识点与考核目标
（一）认识传染病
识记：传染病发生的三个环节
理解：传染病的定义、特点
（二）预防传染病
识记：疫苗的定义
理解：疫苗接种在预防传染病中的地位
应用：几类常见的传染病的日常防护方法；传染病暴发流行时，应采取的措施
（三）认识慢性病
识记：高血压的诊断标准；超重、肥胖的判断标准；糖尿病的典型症状
理解：慢性病的5个特点
应用：能判断出常见的四类慢性病；识别慢性病可改变的危险因素
（四）预防慢性病
识记：每人每日摄入食盐量不应超过多少；适量饮酒的定义
理解：哪些健康的生活方式有助于预防慢性病
应用：掌握合理膳食、控制吸烟、增加体力活动、适量饮酒、控制体重的方法



      第三章    日常健康技能
一、学习目的与要求
通过本章学习，掌握人体的基本生命体征及其正常范围，学会基本生命体征的测量方法；能够读懂食品、药品、化妆品和保健品的标签与说明；了解医院分级管理的依据，学会合理使用医疗资源；掌握逃离火灾与抢救触电者的方法和急救电话拨打方法，能够识别常见的危险标志。

二、考核知识点与考核目标
（一）生命体征
识记：基本生命体征
应用：基本生命体征的测量方法及正常范围
（二）标签与说明书
应用：食品、药品、化妆品和保健品标签的主要内容及作用
      特殊药品标签
（三）就医指南
理解：医院分级管理的依据
应用：如何就医

第四章    掌握保持身体健康的方法

一、学习目的与要求
通过本章学习，理解平衡膳食、科学运动的概念与内涵，能够比较合理的安排个人饮食和运动，逐步形成正确良好的卫生习惯，树立乐观心态。。
二、考核知识点与考核目标
   识记：平衡膳食、健康体重的概念
   理解：《中国居民膳食指南》的10条基本原则；
         食品安全5大要点；
         运用“千步为尺”，安排个人的运动形式和强度
   应用：正确刷牙、用眼、洗手、戒烟的方法


第五章    心理健康常识
一、学习目的与要求
    通过本章学习，掌握感觉、知觉、记忆、想象、认识过程、情绪、意志等概念。熟悉心理健康的判断标准。了解心理健康的判断原则。
二、考核知识点与考核目标
（一）心理学的几个基本概念
识记：感觉、知觉、记忆、想象、认识过程、情绪、意志的定义
理解：几个常见心理学基本概念的联系和区别
（二）心理健康的标准
识记：判断心理健康的六条标准 
理解：心理健康标准的内涵
（三）心理健康的判断原则
理解：判断心理是否健康过程中应遵循的原则及其原因

第六章   情绪控制与调节

一、学习目的与要求
    通过本章学习，了解情绪和幸福感的内涵，理解控制和调节情绪的意义及作用，理解幸福感的影响因素，掌握排遣不良情绪的方法。
二、考核知识点与考核目标
   识记：情绪的概念
         幸福的概念
   理解：控制和调节情绪的意义及作用
         幸福感及其影响因素
   应用：排遣不良情绪的方法

第七章 良好意志品质的养成

一、学习目的与要求
    通过本章学习，掌握意志品质的含义和内涵，了解意志品质的作用，掌握养成意志品质的关键要素。
二、考核知识点与考核目标
（一）意志品质概述
识记：意志品质的概念
      意志品质的特征
（二）意志品质作用的体现
识记：意志品质在现实生活中作用体现的四个方面
理解：意志自觉性的作用及其反面特征
      意志果断性的作用及其反面特征
      意志坚韧性的作用及其反面特征
意志自制力的作用
（三）养成良好的意志品质
识记：养成良好意志品质的关键四要素
理解：培养高尚情操并树立目标对养成良好意志品质的意义
      运用集体的力量对养成良好意志品质的意义
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（四）树立克服困难的决心
识记：意志品质的活动过程
      意志活动过程中的采取决定阶段对树立客服困难决心的影响
      意志活动过程中的执行决定阶段对树立客服困难决心的影响

第八章    保持心理健康的行动力
一、学习目的与要求
通过学习本章，了解保持心理健康的行动力的概念，掌握树立积极的生活态度、养成健康的生活方式和构建和谐的人际关系的方法。
二、考核知识点与考核目标
（一）概述
识记：保持心理健康的行动力的概念
（二）树立积极的生活态度
理解：积极的生活态度决定于自身的选择
（三）养成健康的生活方式
识记：健康生活方式的概念
 健康四大基石的内容
（四）和谐的人际关系
理解：如何构建和谐的人际关系
现代社会人际关系的主要功能

第九章    心理压力与舒缓措施
一、学习目的与要求
    通过本章学习，了解压力的定义、压力源的种类、压力的种类、压力的适应阶段，理解心理压力的定义、心理压力的影响因素，心理压力对人体的影响、掌握心理压力的舒缓措施。
二、考核知识点与考核目标
（一）压力与心理压力
识记：压力的定义
      压力源的种类
      压力的种类
      压力的适应阶段
理解：心理压力的定义
（二）心理压力的影响因素
理解：心理压力的影响因素
      带来明显心理压力的生活事件
（三）心理压力的舒缓措施
理解：心理压力对人体的影响
应用：心理压力的舒缓措施

第十章  应对挫折的方法
一、学习目的与要求
    通过本章学习，了解什么是挫折以及挫折的成因，掌握应对挫折的方法。
二、考核知识点与考核目标
（一）挫折及成因
理解：挫折的定义
           挫折的成因
（二）应该对挫折的方法
     识记：应对挫折的方法

第十一章 常见心理疾病及处理方法
一、学习目的与要求
    通过本章学习，掌握常见心理疾病的一般表现、心理咨询的形式及其优缺点、了解心理疾病的自我调适方法。基本做到对心理疾病的简单识别并能及早就医，保障自身的心理健康。
二、考核知识点与考核内容
（一）常见心理疾病的一般表现
识记：常见心理疾病的种类
理解：焦虑症、抑郁症的一般表现
（二）心理咨询的形式
识记：心理咨询的形式
理解：各种心理咨询的优缺点
（三）非理性信念
识记：非理性信念的种类
应用：通过一件亲身经历的负性生活事件，尝试找出自身的非理性信念并列举。

第十二章 职业健康的基本知识
一、学习目的与要求
    通过本章学习，了解职业卫生的概念，熟悉职业健康监护特点、职业健康监护目的及影响职业健康的因素及分类，掌握职业健康、职业健康监护、职业病危害、职业病危害因素的概念。
二、考核知识点与考核目标
（一）职业健康概述
识记：职业健康的概念
理解：职业卫生概述
（二）职业健康监护
识记：职业健康监护的含义
      职业健康监护的特点
理解：职业健康监护的目的
（三）职业病危害
识记：职业病危害的概念      
（四）职业病危害因素
识记：职业病危害因素的概念
理解：职业病危害因素的分类

第十三章 职业病知识及其防护措施
一、学习目的与要求
通过本章学习，了解职业性损伤概念、职业病目录，熟悉《职业健康监护技术规范》规定的劳动者享有的权利和义务、《使用有毒物品作业场所劳动保护条例》规定的劳动者享有的权利和义务，掌握职业病的概念、职业危害的作用条件、确定职业病必备条件、预防职业病的措施及其《中华人民共和国职业病防治法》规定的劳动者享有的权利和义务。
二、考核知识点与考核目标
（一）职业性损伤
识记：职业危害的作用条件概述
理解：职业性损伤概念
（二）职业病
识记：职业病的概念
      确定职业病必备条件
理解：职业病目录
（三）预防职业病的措施
识记：《中华人民共和国职业病防治法》规定的劳动者享有的权利和义务
预防职业病的措施
理解：《职业健康监护技术规范》规定的劳动者享有的权利和义务 
《使用有毒物品作业场所劳动保护条例》规定的劳动者享有的权利和义务 

第十四章  职业病致残等级鉴定相关内容
一、学习目的与要求
通过本章学习，了解我国职业病致残等级鉴定职工工伤与职业病致残程度鉴定标准，熟悉《中华人民共和国职业病防治法》对保障职业病病人的有关规定，掌握工伤认定、申报工伤事故及认定工伤等相关知识。
二、考核知识点与考核目标
（一）职业病致残等级鉴定职工工伤与职业病致残程度鉴定标准
理解：我国职业病致残等级鉴定职工工伤与职业病致残程度鉴定标准
（二）职业病致残等维权措施与方法
识记：《中华人民共和国职业病防治法》对保障职业病病人的有关规定
 认定工伤需要提供的资料
理解：职工工伤认定、申报工伤事故的有关规定

第十五章 生活安全常识
一、学习目的与要求
通过对本章的学习，掌握生活中基本的日常安全常识，包括居家用电、用气安全，交通安全，灾害逃生方法等。
二、考核知识点与考核目标
（一）居家用电、用气安全（次重点）
识记：触电伤害的主要形式、电气火灾的主要原因、 
理解：家用电器触电的预防措施、液化石油气的基本知识、
应用：发生触电事故的应对措施、发生触电时的急救措施、液化石油气的使用知识
（二）交通安全（次重点）
理解：道路交通事故的原因、
应用：乘坐飞机、地铁、火车、公共汽车、轿车、客船、电梯的注意事项以及紧急状况下的逃生办法
（三）防火基本常识（次重点）
识记：火灾的概念、分类、
理解：火灾发生的原因、家庭防火注意事项
应用：灭火器的使用方法、火场逃生方法
（四）防水基本常识（一般）
      应用：水灾自救逃生方法
（五）地震逃生技巧（一般）
识记：地震的概念
应用：地震紧急防护措施、避震要点 

第十六章 生产安全常识
一、学习目的与要求
通过对本章的学习，了解一些常用的安全标志，基本的安全管理术语，掌握安全法律法规的基本知识。
二、考核知识点与考核目标
（一）安全色、安全标志和安全标签（次重点）
识记：安全色的含义、安全标志的分类
理解：安全标志的作用、安全标志设置的原则
应用：化学品安全标签的内容
（二）安全管理的有关概念和基本术语（重点）
识记：安全、危险、事故、重大危险源、四不放过、三同时、消防安全管理“四懂四会”、消防安全四个能力、三违的基本概念 
理解：三宝四口五临边、三级安全教育、我国的安全生产方针、安全生产“五要素”、现代安全管理的内容
（三）安全生产法律法规（重点）
识记：工作安全与职业健康法律法规体系的基本框架、法律规定职工的权利及义务、安全生产法规的特点、《安全生产法》规定的生产经营单位负责人的六项责任
理解：《安全生产法》中的七项基本法律制度、《安全生产法》规定的安全生产四种监督方式、《安全生产法》规定的安全监管部门的三大职权、《安全生产法》规定的安全监管部门及监督检查人员的五项义务、《安全生产法》明确的违法行为、《安全生产法》规定的十三种处罚方式、与女职工和未成年相关的法律法规

第十七章 危险和有害因素及辨识
一、学习目的与要求
通过对本章的学习，掌握危险因素的分类以及对危险因素的辨识过程。
二、考核知识点与考核目标
（一）危险有害因素的概念和产生机理（次重点）
识记：危险有害因素的定义 
理解：危险有害因素产生的原因
（二）危险有害因素的分类（重点）
识记：参照GB/T13861—2009《生产过程危险和有害因素分类与代码》将危险有害因素的分类（四个大类）
理解：危险有害因素参照GB6441-86《企业职工伤亡事故分类标准》的分类（20类）、参照《职业病危害因素分类目录》（卫法监发〔2002〕63号）将职业危害因素的分类（10类）
（三）危险有害因素的辨识（重点）
理解：危险有害因素的辨识方法与辨识内容
应用：危险有害因素的辨识步骤
（四）危险有害因素的控制（次重点）
      识记：选择事故预防对策的原则、事故预防对策的顺序
      理解：事故预防对策的基本要求、控制危险、危害因素的基本对策

第十八章 生产安全事故与事故处理
一、学习目的与要求
通过对本章的学习，掌握生活中基本的日常安全常识，包括居家用电、用气安全，交通安全，灾害逃生方法等。
二、考核知识点与考核目标
（一）生产安全事故的分类（一般）
识记：生产安全事故的概念及基本分类
理解：伤亡事故按照伤害的方式的分类
（二）生产安全事故的等级（重点）
识记：事故的一般等级划分、职工伤亡事故的伤害程度分类
理解：火灾事故严重程度分类、水上交通事故分级标准、道路交通事故严重程度分类、铁路行车事故分类
（三）生产安全事故的成因（次重点）
理解：生产安全事故的直接原因和间接原因
（四）生产安全事故处理的流程（重点）
      理解：生产安全事故处理的一般流程、事故救护的三个层次、报告事故的内容、事故调查的内容、事故调查的方法
      应用：事故上报的流程
（五）事故经济损失（一般）
      识记：事故经济损失、直接经济损失、间接经济损失的概念
      应用：直接经济损失、间接经济损失的统计范围
（六）工伤认定、申报及鉴定（次重点）
      理解：工伤认定的条件、劳动功能障碍的10个伤残等级
      应用：工伤申报的流程、工伤保险待遇

第十九章 事故预防及对策
一、学习目的与要求
通过对本章的学习，对工作中的常用防护用品有一定的了解，掌握事故的“4M”要素和“3E”对策，同时对应急预案有了一个比较全面的了解。
二、考核知识点与考核目标
（一）工作中的安全防护用品（一般）
识记：防护用品的种类 
应用：各种防护用品的使用及注意事项
（二）事故的预防对策（重点）
识记：事故“4M”要素
理解：“3E”对策的内容及具体措施 
应用：安全教育、安全法制的重要性
（三）应急预案（重点）
识记：应急预案的六个一级关键要素、
理解：应急预案的重要性、应急预案编制的步骤
应用：应急救援基本知识和技能


第三部分  有关说明与实施要求
一、考核目标的能力层次表述
本课程的考核目标共分为三个能力层次：识记、理解、应用，它们之间是递进等级的关系，后者必须建立在前者基础上。其具体含义为：
识记：能知道有关的名词、概念、知识的含义，并能正确认识和表述，是低层次的要求。
理解：在识记的基础上，能全面把握基本概念、基本原理、基本方法，能掌握有关概念、原理、方法的区别与联系，是较高层次的要求。
应用：在理解的基础上，能运用基本概念、基本原理、基本方法联系学过的多个知识点分析和解决有关的理论问题和实际问题，是最高层次的要求。

二、指定教材
《健康与安全》 庞星火、王学广主编  北京理工大学出版社  2013年版

三、自学方法指导
1、在开始阅读指定教材某一章之前，先翻阅大纲中有关这一章的考核知识点及对知识点的能力层次要求和考核目标，以便在阅读教材时做到心中有数，突出重点，有的放矢。
2、在了解考试大纲内容的基础上，根据考核知识点和考核要求，在阅读教材时，要逐段细读，逐句推敲，集中精力，吃透每一个知识点，对基本概念必须深刻理解，对基本理论必须彻底弄清，对基本方法必须牢固掌握，并融会贯通，在头脑中形成完整的内容体系。
3、在自学过程中，既要思考问题，也要做好阅读笔记，把教材中的基本概念、原理、方法等加以整理，这可从中加深对问题的认识、理解和记忆，以利于突出重点，并涵盖整个内容，可以不断提高自学能力。同时，在自学各章内容时，能够在理解的基础上加以记忆，切勿死记硬背；同时在对一些知识内容进行理解把握时，联系实际问题思考，从而达到深层次的认识水平。
4、为了提高自学效果，应结合自学内容，尽可能地多看一些例题和动手做一些练习，以便更好的理解、消化和巩固所学知识，培养分析问题、解决问题的能力。在做练习之前，应认真阅读教材，按考核目标所要求的不同层次，掌握教材内容，在练习过程中对所学知识进行合理的回顾与发挥，注重理论联系实际和具体问题具体分析，解题时应注意培养逻辑性，针对问题围绕相关知识点进行层次（步骤）分明的论述或推导，明确各层次（步骤）间的逻辑关系。

四、社会助学的要求
1、应熟知考试大纲对课程提出的总要求和各章的知识点。
2、应掌握各知识点要求达到的能力层次，并深刻理解对各知识点的考核目标。
3、辅导时，应以考试大纲为依据，指定的教材为基础，不要随意增删内容，以免与大纲脱节。
4、辅导时，应对学习方法进行指导。提倡“认真阅读教材，刻苦钻研教材，主动争取帮助，依靠自己学通”的方法。
5、辅导时，要注意突出重点，对考生提出的问题，不要有问即答，要积极启发引导。
6、注意对应考者能力的培养，特别是对自学能力的培养，要引导考生逐步学会独立学习，在自学过程中善于提出问题，分析问题，解决问题的能力。
7、要使考生了解试题的难易与能力层次高低两者不完全是一回事，在各个能力层次中存在不同难度的试题。
8、助学学时：本课程共6学分，建议总课时不少于108学时，其中助学课时分配如下：

	章次
	课 程 内 容
	助学学时

	1
	健康成就人生与幸福
	4

	2
	科学防病保健康
	7

	3
	日常健康技能
	7

	4
	掌握保持健康的方法
	9

	5
	心理健康常识
	7

	6
	情绪控制与调节
	4

	7
	良好意志品质的养成
	4

	8
	保持心理健康的行动力
	4

	9
	心理压力与舒缓措施
	4

	10
	应对挫折的方法
	4

	11
	常见心理疾病及处理方法
	4

	12
	职业健康的基本知识
	4

	13
	职业病知识及其防护措施
	4

	14
	职业病致残等级鉴定相关内容
	3

	15
	生活安全常识
	9

	16
	生产安全常识
	7

	17
	危险及有害因素及辨识
	7

	18
	生产安全事故及事故处理
	7

	19
	事故预防及对策
	8

	总  计
	108



五、关于命题考试的若干规定
1、本大纲各章所提到的内容和考核目标都是考试内容。试题覆盖到章，适当突出重点。
2、试卷中对不同能力层次的试题比例大致是：“识记”为40%、“理解”为40%、“应用”为20%。
3、试题难易程度应合理：较易、中等难度、较难。较难部分比例不超过30%，建议20%。
4、本课程命题采用的基本题型：单项选择题、多项选择题、名词解释、简答题。
5、采用闭卷考试，考试时间为90分钟。
6、考试按照百分制计算，60分及格。


六、题型示例（样题）
 
（一）单项选择题
   1、健康指的是 
 A.身体健康　 B .心理健康　 C.良好的社会适应能力　 
 D.身体健康、心理健康和良好的社会适应能力
[bookmark: _GoBack]   2、下面哪一项不是慢性病的特点
      A．为常见病 	B．死亡率、致死率高  C．多种因素致病  	D．病原体致病

（二）多项选择题
   1、影响健康的因素主要有
      A .生物学因素   B .环境因素  C .行为和生活方式   D .医疗保健服务 
   2、日常生活中预防呼吸道传染病的方法包括
    A．经常开窗通风 	B．正确勤洗手    C．经常到人多拥挤的公共场所  	         
    D．坚持户外锻炼
[bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceAs][bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceBs][bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceBe][bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceCs][bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceCe][bookmark: Xf0cb4259_8910_46eb_9a7d_1ad9ea4019ceDs]（三）名词解释
意志
（四）简答题
1、简述健康素养的概念及意义
2、《安全生产法》明确的从业人员的义务有哪些？
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