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内容概要

《新编大学生心理健康训练教程》内容简介：社会发展拓宽了人们的视野，心理健康教育所关注的不
再仅仅是“人出现了什么问题”，而是“如何才能使人达到最佳状态，怎样培养和充分开发人的潜能
，怎样为社会和谐提供心理支持和精神支柱”。
早在1999年6月，中共中央、国务院在《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》一文中，要求各
级各类学校，必须“加强学生的心理健康教育，培养学生坚忍不拔的意志”，以增强学生适应社会生
活的能力。
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书籍目录

第一编 开心启智篇健身一健心一建功——重视心康教育，贵在自知自重第二编 自我认识篇利我一利
他一利人——完善自我意识，培养健康心理第三编 情绪管理篇情绪一情感一情商——调节自身情绪，
提高处世情商第四编 人格健全篇人格一人品一人才——塑造健全人格，保持和谐发展第五编 学习成
才篇智商一智慧一智能——稳定学习心理，成为有用人才第六编 爱情酸涩篇友情一爱情一亲情——健
康恋爱观念，珍惜青春年华第七编 两性交往篇两性一婚姻一家庭——正确对待异性，走出健康人生第
八编 人际交往篇学友一朋友一亲友——学会人际交往，亲和人际关系第九编 网络调适篇网身一网心
一网知——端正上网心态，克服网络依赖第十编 休闲养心篇休息一休闲一休心——学会积极休闲，倡
导健康生活第十一编 择业就业篇职位一职能一职业——端正择业观念，提升适应能力第十二编 挫折
应对篇挫折一挫败一挫磨——提升挫折应对，乐观面对人生第十三编 朋辈互助篇互助一互学一互联—
—进行朋辈互助，学会自助助人第十四编 危机干预篇危情一危机一危险——应对心理危机，保持健康
成长附：心理学量表【表一】SCL-90症状自评量表（问卷）【表二】气质量表气质类型测试【表三】
大学生人际关系的自我测量挫折承受能力测试测试你的恋爱态度参考文献教学支持说明
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章节摘录

版权页：插图：人际关系管理可以强化一个人的受欢迎程度、领导权威、人际互动的效能等。
能充分掌握这项能力的人，常是社交上的佼佼者；反之则易于攻击别人、不易与人协调合作。
因之，一个人的人缘、领导能力及人际和谐程度，都与这项能力有关。
（二）情商与大学生发展新世纪要求人才必须具备较高的综合素质，既要有较高的思想政治素质，又
要有健康的身心素质；既要有合理的知识结构，又要有多样化的综合能力；既要有竞争意识，又要懂
得与人交往、与人合作。
因此，情感智商是当代大学生综合素质的一个重要方面，并在一定程度上影响着大学生综合素质其他
方面的提高。
1.情商与身心健康大学时期是大学生逐渐向成人过渡的重要时期，是其身心发展的高峰期。
健康的身心素质是大学生成才的保证。
情绪与大学生的身心健康有着密切的关系。
良好的情绪可使大学生全身各系统、各器官的功能更加协调、健全，有利于其身体健康，并有助于大
学生更好地与他人相处，对学习、工作、生活更富有激情和创造力，更有力量去克服挫折与困难。
不良情绪不仅会造成大学生生理机制紊乱，从而导致各种躯体疾病，而且会抑制大学生大脑皮层的高
级心智活动，使他们的意识范围变得狭窄，正常判断力减弱.甚至使人精神错乱、神志不清，产生各种
神经症和精神病。
情商能使大学生通过对自己情绪的认知、调控来保持良好的情绪，促进其身心健康。
2.情商与人格完善人格是一个人素质的重要组成部分，是由许多相互作用、不断变化着的部分组成的
。
大学阶段正是人格发展、重组、完善的重要时期。
情感智商会在一定程度上促使大学生形成成熟的自我意识，帮助大学生在积极、良好、稳定的情绪状
态下正确认识自我发展中的变化与挑战，获得自我一致的心理感受；情感智商有利于塑造大学生的良
好性格，有助于大学生培养乐观向上、积极进取、百折不挠、真诚友好、宽厚大度、善解人意等良好
性格；情感智商也有利于增强大学生的耐挫力，它能针对受挫以后的种种消极情绪，分别施以不同的
调节、控制，并使其向积极、健康的情绪转化，提高大学生对挫折的免疫力和抵抗力。
3.情商与人际关系人是社会的人，人必须在与别人的交往中生存下去。
积极的人际交往，多方面、多层次的和谐的人际关系，有助于大学生获得社会生活所必需的人格品质
、价值取向、理想信念以及社会赞许的行为方式，加快社会化进程；有助于大学生与他人进行交流、
比较，深化对自我的认识；有助于大学生获得友谊、理解和支持，增强自我价值感和安全感，降低挫
折感，保持身心健康。
情绪在人际关系中起着信号作用，是人际关系交往的重要手段。
对自我情绪的认知、表达和调控，对他人情绪的觉察和把握，自身情感智商的提高，有助于大学生处
理好人际交往问题，建立和谐的人际关系，增强自身的人际交往和社会适应能力。
4.情商与智力发展大学生正处在智力增长期和高峰期交接之际，处于智力发展的黄金时期。
当代社会进入知识经济时代，知识更新速度越来越快。
这就要求大学生不仅要有学习、储存新知识的能力，更重要的是要有可贵的开拓精神和创新能力，进
行创造性思维。
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编辑推荐

《新编大学生心理健康训练教程》是全国高等职业教育公共素质课精品系列教材和教育部高职高专规
划教材之一。
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