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内容概要

　　《大学生心理学（本专科通用）》根据大学生身心发展的特点和规律，结合心理学、伦理学、教
育学、社会学等学科理论，系统分析了大学生目前存在的心理问题并提出了相应的对策。
在编写过程中，编者吸收了当代大学生心理健康教育的最新成果，并力求使编写的内容深入浅出、通
俗易懂，便于大学生学习和交流。
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章节摘录

　　三、大学生情绪调适的原则和方法　　由于不良情绪会妨碍人的身心健康，因此，心理学家积极
主张对大学生的情绪进行科学指导，并提倡大学生进行自我调节。
不同情境中的负性情绪可以采取不同方法进行自我调节和控制。
　　（一）大学生情绪调适的基本原则　　大学生要培养健康情绪，减轻或避免不良情绪带来的负性
影响和损害，必须首先掌握情绪调适的基本原则。
这些原则包括：第一，培养乐观向上、积极进取的人生观；第二，培养广泛的兴趣爱好与主观幸福感
，热爱生活；第三，注重沟通的艺术，学会与人合作，建立宽厚的人际关系；第四，悦纳自己，用赞
赏的目光对待自己；第五，宽容别人，不苛求别人；第六，学会忘记过去的失败与对自己的伤害；第
七，避免过分自责；第八，善于控制自己的情绪，并学会消化负性情绪；第九，不要随意扩大某事的
严重性，尽可能做到“大事化小，小事化了”；第十，学会忽略对自己不利的事情，以避免因此引起
的负性情绪体验。
　　（二）大学生情绪调适的方法　　从操作层面看，不良情绪的自我调节方法很多，人们经常使用
的有以下几种：　　1.采用理性情绪疗法　　理性情绪疗法（Rational-Emotive Therapy，简称RET）由
美国临床心理学家阿尔伯特·艾利斯（Albert Ellis，1913-）在50年代创立。
其基本内容是：情绪并不是由某一诱发事件本身直接引起的，而是由经历这一事件的个体对这一事件
的解释和评价所引起的。
这一理论也称为情绪困扰的ABC理论，其中，A代表诱发事件（Activating events），B代表信念（Beliefs
）是指人对A的信念、认知、评价或看法，C代表结果即症状（Consequences）。
艾利斯认为，并非诱发事件A直接引起症状C，A与C之间还有中介因素在起作用，这个中介因素是人
对A的信念、认知、评价或看法，即是信念B。
艾利斯认为人极少能够纯粹客观地知觉经验A，总是带着或根据大量的已有信念、期待、价值观、意
愿、欲求、动机、偏好等来经验A。
因此，对A的经验总是主观的，因人而异的，同样的A在不同的人会引起不伺的C，主要是因为他们的
信念有差别即B不同。
换言之，事件本身的刺激情境并非引起情绪反应的直接原因，个人对刺激情境的认知解释和评价才是
引起情绪反应的直接原因。
在ABC理论中，D代表治疗（Disputing），通过D来影响B，认识偏差纠正了，情绪和行为困扰就会在
很大程度上解除或减轻，最后达到E效果（Effects），负性情绪得到纠正。
例如：当一名大学生因考试成绩平平（A）而焦虑甚至产生抑郁（C）时，这是因为他有这样的信念
（B），即大学生在各方面都应当是优秀的、出类拔萃的，否则情况就非常糟糕。
合理的解释（D）是大学生未必各方面都优秀，做最好的自己是最重要的。
这样就能使这名大学生以平和而积极的心态对待其成绩（E）。
　　⋯⋯
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