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前言

职业教育是教育事业中与经济社会发展联系最直接、最密切的部分，高等职业教育已成为培养生产、
经营、管理、服务第一线高级应用型人才的有效途径。
当前，国外高等职业教育日益受到推崇，我国高等职业教育也越来越受到社会各界的青睐，办学规模
逐渐扩大。
高等职业院校在校生人数已占全国高校人数的“半壁江山”，他们和其他普通高等院校大学生一样，
朝气蓬勃，风华正茂，渴望成才，追求卓越，在很多方面具有共性，如自我意识、学习心理、情感心
理、交往心理、职业心理等。
但是由于社会原因和自身条件因素的影响，在心理健康方面他们也具有一定的特殊性，需要有针对性
的心理健康教育，以促进他们心理素质的全面提高。
正因如此，我们在大量调查研究工作的基础上，结合高职高专大学生的学习和生活实际，’组织编写
了这本教材。
本书编写过程中力求具有较强的知识性、针对性、实践性和可操作性，以帮助高职高专学生解决心理
困惑，充实、完善、发展自我，健康成长。
如考虑到讲课的实际效果，以“测一测、想一想”的方式导入课堂，以“基本原理、基本问题、基本
策略”为编写路径，以心理活动范例来启发思考。
本书的第一讲除了要告诉读者有关心理健康的一些基本概念和心理健康者的特点外，还分析了高职高
专大学生常见心理困扰及其对策。
第二讲重在引导读者反思自己的成长经历，想帮助读者探索是哪些过去的经验在帮助我们获得现在的
成功和幸福，或者在妨碍我们现在的成功和幸福。
第三讲试图跟读者一起探讨个人有着怎样的自我以及怎样接纳自我。
纾解压力和控制情绪是现代人每天要面对的任务，第四讲和第五讲主要对这两个问题进行探讨，相信
对改善我们日常的心境、提高学习和工作效率会有一定帮助。
第六讲聚焦于大学生活中的人际关系和交往问题，试图帮助大学生分析交往中的障碍，改善人际关系
和交往的质量。
性在大学年龄段进入一个比较活跃的时期，相对于以前的封闭，现代大学生对性已经不那么回避，但
这不等于我们已经能够成熟地从观念和行为上处理性的问题，第七讲将对一些似是而非的性观念，一
些常见于大学校园中的性现象坦诚地展开讨论。
爱是大学生中最敏感也最有吸引力的话题之一，即使还没有恋爱，但不一定不憧憬爱情，在一个爱情
日益快餐化的时代，如何培养接受爱的能力和表达爱的能力，是一个值得探讨和学习的课题，第八讲
就和读者一起进行爱的探索。
最后两章分别集中于学习和职业生涯规划。
学习，作为人类社会经验习得的主要方式，从来也没有获得过像今天这样崇高的社会地位，在第九讲
，我们特别提出一些全新的学习观念和值得借鉴的学习方法。
有生涯设计的人未必都能成功，但成功者一般都有生涯设计，第十讲重点对大学生如何树立职业生涯
设计的科学观念及其实现途径进行梳理。
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内容概要

　　《高职高专学生心理健康指导》为高职高专院校学生心理健康教育课程教材。
《高职高专学生心理健康指导》主要内容均针对高职高专学生心理发展的特点及其常见的心理困扰，
其中包括学生们普遍关心的自我认识问题、压力纾解和情绪管理问题、如何建立和谐人际关系问题、
性健康问题、恋爱心理问题、学习心理以及生涯规划问题等，力求与高职高专学生心理成长的需要密
切结合。
《高职高专学生心理健康指导》具有较强的知识性、针对性、实践性和可操作性，为提高读者的学习
兴趣，还安排了章前“测一测、想一想”，章后“活动训练”等生动活泼、有意义的内容。
　　《高职高专学生心理健康指导》适于高职高专院校、成人高校及本科院校举办的二级职业技术学
院、继续教育学院和民办高校学生使用，也可供广大社会青年和教育工作者阅读参考。
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章节摘录

（二）改变从悦纳自己开始中国的老子说：“知人者智，自知者明。
”印度谚语说：“认识自己，你就能认识整个世界。
”回顾我们成长的经历，能够更好地认识你自己。
认识自己包括，自己的身高、体重、相貌、性别、出身阶层、文化程度、性格、人际关系、职业、家
庭、爱好等方面。
自己包括如此种种，倘若让你写出自己的若干方面，你可会对它们有着无条件的满意和接受？
如何看待我们的外表和家庭出身这部分“天赐”的内容，对心理健康有举足轻重的影响。
很少有人对自己的外貌和家庭出身十分满意，然而要想保持心灵健康平和，重要的原则就是对那些我
们所不能改变的事物安然接纳。
当我们承认自己的不完美、接纳自己的不完美、坦然面对自己的不完美时，我们也会对他人的多样性
有了更多的包容和欣赏。
毕淑敏说，千万不要小看了接纳自己外表不完美这件事，它是接纳万物的门票。
珍妮是个总爱低着头的小女孩，她一直觉得自己长得不够漂亮。
有一天，她到饰物店去买了只绿色蝴蝶结，店主不断赞美她戴上蝴蝶结挺漂亮。
珍妮虽不信，但是挺高兴，不由昂起了头，急于让大家看看，出门与人撞了一下都没在意。
珍妮走进教室，迎面碰上了她的老师。
“珍妮，你昂起头来真美！
”老师爱抚地拍拍她的肩说。
那一天，她得到了许多人的赞美。
她想一定是蝴蝶结的功劳，可往镜前一照，头上根本就没有蝴蝶结，一定是出饰物店时与人一碰弄丢
了。
自信原本就是一种美丽。
当珍妮觉得自己是漂亮的，是可爱的，是讨人喜欢的时候，事实会验证她的信念。
因此无论是贫穷还是富有，无论是貌若天仙还是相貌平平，只要你昂起头来，快乐会使你变得可爱—
—人人都喜欢的那种可爱。
因此在《慧眼禅心》中，一个悟道禅师说：“若你认定自己如此这般，你就是如此这般，当你的想法
改变，你也就改变了。
”所以悦纳自己，接受自己是自信的前提，也是改变的前提。
可见，用心接纳自己，发现自己的长处，有助于改变能够改变的不足。
我们就会对自己充满信心。
圣经上有一句祈祷语说的好：“上帝啊，在面对不能改变的事情时，请赐予我接受的平静；在面对能
够改变的事情时，请赐予我改变的勇气；并请赐予我区分二者的智慧。
”事实上，这个上帝就是我们自己。
我们要勇于探索自己，认识自己，接受不能改变的地方，改变能够改变的地方。
突破局限就从接受自己开始。
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