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内容概要

《高职大学生心理素质模块训练》是根据教育部办公厅2011年5月28日发布的《普通高等学校学生心理
健康教育课程教学基本要求》，针对高等职业院校学生的心理素质水平状况、表现的特征和思想实际
编写的。

全书共十三个项目，内容包括大学生心理健康概论、大学生的心理状况、大学生心理咨询、大学生自
我意识的发展、大学生的气质应用及性格优化、大学期间生涯规划及能力发展、大学生网络心理健康
、大学生学习状态的提升、大学生的情绪管理、大学生的人际交往、大学生恋爱和性心理健康、大学
生挫折心理调控，以及大学生生命教育。

陈娜和徐颖主编的《高职大学生心理素质模块训练》非常适合作为高职院校心理素质训练的相关教材
，也可供广大读者阅读参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   高职生自我体验的丰富、深刻，还表现在对外部世界和自己内心世界的某些方面非
常敏感，涉及到“我”及与“我”相关的事物等，都容易迅速引起情绪上的反应。
 5.自我控制能力提高 自我控制是自我意识的意志成分，处于大学阶段的我们，离开了中学时督促我们
的家长和老师，对自己的行为、活动和态度的调控愿望增强。
有一定的自我设计、自我规划的愿望，能够更好的进行自我检查和自我监督，自觉地调节行为。
但是高职生自我控制水平还不够，有时候行为随意性比较大，刚下决心要做某事，但是转身又找到理
由原谅自己放弃。
高职生一些违反校规、校纪的情况就是不善于自己控制的后果。
 二、高职大学生自我意识发展的矛盾 迈入大学殿堂，我们的身心更为成熟，自我意识的发展也进入
了新的阶段，但是新的矛盾和冲突又产生了。
 1.理想我与现实我的矛盾 每个青年人心中都有无数光彩耀眼的梦想，特别是随着经济的发展，很多高
职学生心中涌动着强烈的成功梦想，为自己设定了一个美好的“理想我”，对自己的大学生活进行了
理想化设定。
但是当现实大学与理想大学、现实社会与理想社会、现实自我与理想自我形成巨大的反差时，一部分
学生会找不到自己生活的正确方向，将一些可克服的障碍或干扰误认为是无法逾越的鸿沟，对挫折缺
乏较强的心理承受能力。
现实生活中，“理想我”与“现实我”总是存在一定差距的，合理的差距能够使人不断进步、奋发有
为。
但是，如果差距过大，则有可能引起各种各样的心理不适与心理问题，甚至自暴自弃。
 2.我观“我”与他观“我”的矛盾 适当的自我评价能让我们体验到自己存在的价值，而对自己的能力
、性格、优缺点的客观评价能让我们正确地认识自我。
人对于自己的优点很敏感，而对于自己的缺点却容易忽视，不知道自己的专长是什么，真正的本领是
什么，缺少的东西是什么。
作为高职大学生，我们在认识和评价自己时难免会有较为主观的时候，或高估、或低抑、或偏颇，与
他人对我们的评价形成对立。
当然，他人的评价并非一定都是正确，因为他人也可能会有主观的时候，正如镜子因凹凸不平会歪曲
人的形象一样。
 3.思我与行我的矛盾 每个年轻人都可能存在这样一种矛盾的心态，心里想的是一回事，但是做的是另
一回事，心里喜欢的是一回事，能付诸现实的是另外一回事。
例如，小李刚上大学的时候壮志满怀，希望自己好好学习，但是配上电脑之后晚上常常打游戏到深夜
，早上又起不来床。
小李一边责怪自己荒废时间，应该认真学习，一边又控制不了自己对游戏的沉迷。
而小刘呢，想在在校期间培养自己开朗的性格，多参加社会实践，却因为内向不善言谈而屡屡被兼职
招聘拒绝。
小刘一边想要改善自己内向的性格，一边却因为挫折更惧于展现自己。
这种思与行的矛盾在高职学生身上有较多表现，其原因是意志力不够、缺乏对自己的控制，或是内心
缺乏动机，或是找不到行为的方法，或是受到环境制约等。
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编辑推荐

《高职高专"十二五"规划教材:高职大学生心理素质模块训练》非常适合作为高职院校心理素质训练的
相关教材，也可供广大读者阅读参考。
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