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前言

心理素质是大学生全面发展的整体素质的中介和载体，也是促进他们健康成长、成才的基础和保证。
加强大学生心理素质教育，是高等学校的重要任务。
开设大学生心理素质教育课，旨在使大学生了解心理知识，培养健康心理，增进心理承受能力，从而
适应未来社会对人才素质的要求。
本书是根据《中共中央国务院关于进一步加强和改进大学生思想政治教育的意见》（中发[2004]16号
）文件、《教育部、卫生部、团中央关于进一步加强和改进大学生心理健康教育的意见》（教社
政[2005]1号）文件，采用《北京高校学生心理素质教育教学大纲》（京教工[2005]26号）作为编写指
导而编写的。
本教材具有结构严谨，体系完整，逻辑清晰，联系实际，通俗易懂，便于自学，学练结合等优点。
本书由邓明珍、王瑞忠任主编；凌燕英任副主编；梁萍、邹平、农雁玲任参编。
常用心理测量表由梁萍统稿；全书由邓明珍、王瑞忠统稿。
本书在编写过程中，参阅和引用了国内外专家、学者的研究成果，同时得到了化学工业出版社的指导
和鼎力支持，在此一并致以深深的感谢！
本书在编写过程中，尽管已经依据了许多心理学成果，但由于编者的理论修养和实践经验局限，难免
有疏漏等不足之处，敬请各位读者批评指正，以便再版时修订完善。
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内容概要

本书针对高职高专学生的身心特点和思想实际来编写，具有一定的理论性和较强的实用性。
本书共分心理健康概论（卷首课）、心理现象（第一章～第四章）、人际关系（第五章～第七章）、
职业生涯（第八章～第十章），心理问题预防（第十一章、第十二章）五部分，从各个角度介绍了大
学生在生活、学习、工作中遇到的心理素质问题，指出了原因，阐述了调适方法。
     本书可作为高职高专各专业的心理辅导教材。
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章节摘录

插图：6.重要丧失大学期间的重要丧失也会对大学生的情绪产生重大影响。
一是与大学生活有关的重要丧失如考试失利、学业失败、求职失利等；二是与大学生自我发展有关的
荣誉的丧失，如入党、评优失利等；三是情感方面的重要丧失如失恋、好友失和等；四是重要他人的
丧失如亲人去世、家庭发生重大变故等，都对大学生的情绪构成影响，特别是负性生活事件对大学生
不良情绪的滋长与蔓延起着不容忽视的作用。
如果不及时调整，容易引发情绪问题。
三、健康情绪的标志当客观环境中出现的事物与我们自身的需要相一致时，就会产生愉快的情绪，例
如，一名警察在抓捕犯罪嫌疑人时，刚好需要群众的帮助，而此时有数名群众前来帮助，这名警察就
会产生心理上的愉悦；当客观环境中出现的事物与我们自身的需要不一致时，就会产生不满意或焦虑
的反应，例如，我们计划好周末去旅游，但是，到火车站才发现根本就无票可买，此时就会产生不满
意或焦虑。
由此可见，情绪是指客观环境中的事物是否符合人的需要产生的内心体验。
情绪有两种相反的类型，一是积极的情绪，另一个是消极的情绪。
在实际当中，我们要设法保持积极的情绪，避免出现消极的情绪。
积极的情绪又称健康的情绪，它是我们每个人追求的目标。
一个人的情绪健康水平如何，可以参照以下的相关情绪健康的标准进行了解。
1.情绪活动必须事出有因做为一个人，不可能不产生情绪反应，产生情绪反应是人的一种正常的心理
特点。
关键在于你所拥有的情绪是否事出有因，如果在某些时候，莫名其妙地产生悲伤、恐惧、喜悦、愤怒
、愉悦等情绪，这就是一种不健康的情绪反应。
健康的情绪应当是事出有因，也就是“世界上没有无缘无故的爱，也没有无缘无故的恨”。
例如，沮丧的情绪，它产生的原因应当是挫折，悲哀的情绪产生的原因应当是不幸的事件。
2.情绪反应要与情绪产生的原因相一致健康的情绪应当是情绪反应与产生情绪反应的原因的一致，也
就是不能出现矛盾的反应。
当自己的愿望获得满足，或者遇到喜事时，我们的反应应当是愉悦、高兴和幸福；当我们遭遇意想不
到的危险时，就会产生紧张、恐怖的反应；当我们想去做一件事情，经常受到干扰时，就会产生挫折
的反应。
假如情绪反应与大多数人的反应不一致，该悲哀的不悲哀，该快乐的不快乐时，说明情绪健康上存在
一定的问题。
3.情绪反应要适度情绪反应适度是说情绪的强度应当与引起情绪的原因相一致，也就是，强烈的刺激
应当引起强烈的情绪反应，较弱的刺激应当引起较弱的反应。
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编辑推荐

《大学生心理素质教育》：高职高专“十一五”规划教材
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