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前言

高职院校作为高等教育的一种形式，近几年呈现了快速发展的态势，无论从学校数量或是在校生人数
来看，都已占据了高等教育的半壁江山。
高职学生作为一个特殊的社会群体，有其同龄人共同的生理及心理特征，也有其特殊的心理特点，在
面对高职的生活和学习时，他们会面临着许多困惑和问题。
如对新的学习环境与任务的适应问题、理想与现实的冲突问题、人际关系的处理问题、恋爱与性的矛
盾问题等。
因而加强高职学生的心理健康教育，对于高职学生避免和消除因各种心理冲突或矛盾而造成的心理问
题、心理危机及心理障碍，促进心身健康，以积极的、健康的心理状态去适应当前和发展的社会环境
，预防精神疾患和心身疾病的发生有着重要的意义。
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内容概要

本教材共分为十章内容，参编人员均为从事心理健康教育工作多年的专职教师。
每章以一个高职院校的案例导入，以知识链接为结束。
本书中所选择的案例都是在高职院校心理咨询中所遇到的真实案例，加之教师的评析，希望给同学一
些启发。
知识链接主要选择了在心理学界有较大影响的著名心理学家，通过对他们生平及主要成果的介绍，以
期拓宽同学们的视野。
每一节都有一个与该节内容相关的小故事及故事分享为导入，以纸笔练习为结束。
强调纸笔练习，是希望让高职同学明白，有些时候，我们动动笔，可能会有意想不到的效果。
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章节摘录

2.心理健康是高职生自我成长的内在需要心理健康的高职学生能够正视学习、生活中遇到的挫折，面
对冲突和挫折时能够及时地进行积极有效的自我调节，更好地去适应高职生活，为将来走向社会打下
坚实的基础。
因此，高职学生要自觉培养自己良好的心理素质，为顺利地在高职院校中生活、学习提供心理保证，
为自己健康成长提供心理动力。
3.心理健康有利于高职生自我意识的发展和个性的完善心理健康的高职学生具有自我反省的能力与自
制力，能够正确地认识和评价自己，无论是在顺境还是逆境中，都能以乐观的态度、进取的精神正视
现实、正视自己，以社会的道德、法律规范来约束自己。
4.心理健康是提高学习效率、提升学习能力的基础健康的心理能够强化智力活动，促进智力的发展。
有研究表明，在学习、思考中，如果伴随着的是愉快的心理体验，能够促进智力的发展，学习也能达
到事半功倍的效果。
但如果伴随着的是不良的情绪，则会抑制人的智力活动。
这就是说，只有在愉快的情绪下，思维才能活跃，创造力才会提升。
高职学生入学成绩整体不高，进校后，他们更面临着培养学习兴趣、养成自觉学习的习惯、提高学习
效率、提升学习成绩、提高学习能力等任务。
只有心理健康的学生才能坦然面对这一问题，能主动积极地克服学习上的困难，坚定意志，自觉学习
。
5.心理健康有利于良好的综合素质的形成和发展现代社会要求高职学生，既要有良好的思想品德、优
异的学习成绩，还要有稳定的情绪、良好的人际交往与沟通能力和较强的社会适应能力等。
简单地说，就是要求高职学生要有良好的综合素质。
良好的综合素质源于心理健康，只有心理健康的人，才能够正确地认识自己、接纳自己和管理自己，
树立自爱、自尊、自律意识；才能够很好地适应周围的环境，自觉地接受社会道德规范和团体规范的
约束，形成良好的道德品质和行为习惯；才能够积极参与集体和社会活动，在实践活动中获得更多培
养和锻炼自己的机会，以形成和发展良好的综合素质。
6.心理健康有助于高职生潜能的开发美国心理学家威廉·詹姆斯曾估计，一个正常健康的人，终其一
生只用了他固有能力的10％。
美国著名心理学家奥托也指出：“据我估计，一个人所发挥出来的能力，只占他全部能力的4％。
我估计的数字之所以越来越低，是因为人所具有的能力及其源泉之强大，根据现在的发现，远远超过
我们过去十年乃至五年前的估测。
也就是说，人类潜能96％还未开发。
”在21世纪的今天，高职学生的潜能开发尤为重要，健康的心理会促进高职学生开发自己的潜能，实
现自我价值。
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编辑推荐

《微笑成长:高职院校心理健康教育》：你不能预知明天，但可以把握今天，你改变不了环境，但可以
改变自己，你不能选择容貌.但可以展现笑容，你不能延伸生命的长度.但可以决定生命的宽度。
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