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内容概要

　　《高职大学生心理健康教育》围绕高职大学生心理成长的时序规律、高职工学结合的人才培养特
殊性、高职学生学习方式倾向性特征等三个方面进行科学组织和编写。
　　《高职大学生心理健康教育》按照高职大学生不同时期面对的主要问题进行章节排序，形成科学
的、有机联系的逻辑体系。
即从走进心理健康-适应心理-学习心理-自我意识-人格完善-情绪管理-人际交往-爱情心理-性心理-挫折
应对-压力管理-生命教育，这样一个由近及远、由浅入深的过程。
各个章节编写的基本思路是：基本知识、基本问题、基本策略。
即从基本心理知识的学习到实际心理问题的应对到相应的心理能力的提升。
通过各知识点的讲授与心理素质训练的设计，将心理健康的理论知识融化于具体可行的实践和训练之
中，使学生融会贯通、学以致用。
书中针对学生生活学习经常遇到的心理问题，设计了较多的心理互动与训练的内容，并要求学生在生
活中不断体会、练习，以培养和提高学生的心理素质。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<高职大学生心理健康教育>>

书籍目录

主题一 追寻阳光心灵——谈心理健康 心理故事：你的世界正确吗 心理课堂 一、心理健康概述 二、高
职大学生心理健康面面观 三、高职大学生心理健康的维护 心理测验：症状自评量表——SCL-90  心理
训练：喜相逢 课外自助 主题二 新生活，“心”开始——谈心理适应 心理故事：渔夫与哲学家 心理课
堂 一、高职大学新生面对的新变化 二、高职新生常见的心理适应问题 三、提高高职新生心理适应能
力的策略 心理案例：走过分水岭 心理测验：社会适应能力量表 心理训练 训练一：我的大学生活 训练
二：让爱住我家 课外自助 主题三 大学里的No.1——谈学习心理 心理故事：孩子在为谁而玩 心理课堂 
一、高职大学生学习心理概述 二、高职大学生常见的学习心理问题及其调适 三、科学提升高职大学
生的学习能力 心理案例：专业学习的苦恼 心理测验 测验一：你的学习类型 测验二：学习动力自我诊
断测试 测验三：考试焦虑测试 心理训练：时间馅饼 课外自助 主题四 我是谁——谈自我成长 心理故事
：佛像的秘密 心理课堂 一、自我意识概述 二、高职大学生自我意识发展的特点及规律 三、高职大学
生自我意识发展中常见的问题 四、高职大学生发展与完善自我意识的策略 心理案例：生活不是我想
象 心理测验 测验一：自我和谐量表（SCCS） 测验二：测测你的自控力 心理训练 训练一：自画像 训
练二：小小动物园 训练三：我的优点树 课外自助 主题五 成熟与和谐之美——谈人格完善 心理故事：
永远的坐票 心理课堂 一、人格概述 二、解读气质与性格 三、高职大学生人格发展中常见的问题与调
适 四、高职大学生健全人格的培养 心理测验 测验一：气质量表 测验二：菲尔人格测试 测验三：你有
多乐观 心理训练：我生命中的重要五样 课外自助 主题六 做情绪的主人——谈情绪管理 心理故事：快
乐的钥匙 心理课堂 一、情绪概述 二、高职大学生的情绪特点 三、高职大学生常见的情绪困扰 四、高
职大学生情绪管理与调节 心理案例：摆脱自卑的影子 心理测验 测验一：情绪稳定性测试 测验二：抑
郁自评量表 测验三：焦虑自评量表 心理训练 训练一：放飞心情纸飞机 训练二：发现快乐 课外自助 主
题七 解读心灵的距离——谈人际交往 心理故事：天堂与地狱的区别 心理课堂 一、高职大学生人际交
往概述 二、高职大学生人际交往中常见的问题及调适 三、高职大学生良好人际关系的建立与改善 四
、处理人际冲突的策略与技巧 心理测验 测验一：人际交往能力测试 测验二：你与他人友好相处的能
力如何？
 测验三：你善于沟通吗？
 心理训练 训练一：优点轰炸 训练二：信任之旅 课外自助 主题八 爱情进行时——谈恋爱心理 心理故
事：麦穗与爱情 心理课堂 一、解密爱情 二、解读高职大学生的恋爱心理 三、高职大学生恋爱问题的
心理调适 四、培养爱的能力 心理测验 测验一：爱情与喜欢量表 测验二：测测你的恋爱观 心理训练：
爱的玫瑰 课外自助 主题九 青苹果，红苹果——谈性心理 心理故事：伊甸园的禁果 心理课堂 一、性心
理概述 二、大学生常见的性心理问题及产生原因 三、高职大学生维护性心理健康的途径 心理案例：
远离单人房里的双人床 心理测验 测验一：你的性心理成熟吗？
 测验二：你对爱和性的看法 心理训练：别让爱的玫瑰凋零 课外自助 主题十 彩虹总在风雨后——谈挫
折应对 心理故事：聪明的毛驴 心理课堂 一、认识挫折 二、高职大学生常见挫折及其反应特点 三、高
职大学生应对挫折的策略 心理测验 测验一：挫折承受力测验 测验二：简易应对方式问卷 心理训练：
进化论 ⋯⋯ 主题十一 与压力共舞——谈压力管理 主题十二 珍爱生命，乐享人生——谈生命教育 参考
文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<高职大学生心理健康教育>>

章节摘录

版权页：   插图：   其次，学会调动自身内部学习的积极性。
内部动机是指由学习活动本身作为学习的目标而引发的推动人们学习的动力，学习者在学习活动过程
中获得满足。
列出你想要学习的三条理由：集中在你的需求、好奇心和喜好上。
内因是你自身学习的积极性，同时还包括你的学习目标，你的价值观，以及你的喜好，记住内因是你
学习的决定因素。
 再次，利用外界因素调动自身学习的积极性。
外来动机是指由学习结果或学习活动以外的因素作为学习的目标而推动人们学习的动力，学习活动只
是达到目标的手段。
 列出别人想要你学习的三大理由。
 外界动力来源于你自身的外部环境，其作用并不如内因所起的作用大。
当别人的目标、价值和爱好影响到你的学习时，这些外因就成为你学习的外界动力。
你学习是为了不受惩罚、赢得嘉奖或取悦别人。
 第四，及时了解学习活动进展情况。
在你学习某个内容或学科时，你需要一些进展过程或情况的反馈，如有没有什么短期目标？
（应当列得越具体越好）在学习过程中，我新学到了什么技巧？
我遭遇哪些失败与教训？
我是否应当换种方式重新开始？
我怎么样奖励自己？
（我们可以奖励自己的勤奋努力或工作！
）我是否从心里积极地认识到这是我自己的学习目标？
 第五，寻找一位监督员，他（或她）将监督你的学习进展。
谁将是你的监督员？
 一位你相信的人：理解你的学习积极性，熟悉你的学习项目，定期询问你学习的现状，不对你的学习
进行考试（这不是他或她的职责），不带偏见地鼓励你，能够提出解决问题的方法。
 第六，总结和反思。
假如你的学习活动已经到了最后的总结阶段，最重要的 是先要认识到：假如你并没有学到你最初想要
的知识或技能，这不代表你失败了。
成功并不总是取决于知识数量的多少，并不是所有的人都能取得成功。
 但是，我们应当认识到某些事情可以从不同的角度以不同的方法以得到解决。
学习的成功也取决于对学习过程的总结和反思。
想一想以下问题，根据你的经验回答： 你的学习内容、目的是否像你当初想象的一样重要或有意义？
 你选择的学习方法是否有效？
 你有什么意外的学习收获吗？
 你的监督员对你有帮助吗？
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编辑推荐

《高职大学生心理健康教育》围绕高职大学生心理成长的时序规律、高职工学结合的人才培养特殊性
、高职学生学习方式倾向性特征等三个方面进行科学组织和编写。
《高职大学生心理健康教育》可以作为高职大学生心理健康教育的教材，也可以作为高职大学生的心
理自助读本。
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