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《心理健康教育》

前言

你也许见过0.5千克左右的红薯，可你见过15千克的大红薯吗？有一位退休的陈老先生在楼顶养花、种
菜中无意保留的一棵红薯，在其精心照料下长到15千克。它是什么特殊的品种吗？——不是。他用什
么特殊的方法吗？——没有。原因很简单，就是红薯原本就能长这么大。人也是这样，谁能成才？谁
都能！我国高等职业教育与普通高等教育平分秋色，这是时代快速发展的需要。高等职业院校的大学
生有他们自身的独特性，如果能善于发挥他们的长处，在各行各业中必将造就更多的优秀人才。因此
，我们的教材内容旨在通过理论课程和心理训练课程的综合运用，构建教材内容和课程内容，培养健
康的、自知的、快乐的职业人。本教材的几个突出特点：（一）针对性高等职业院校的大学生不同于
普通高等院校的大学生，他们的参与意识浓厚，表现欲望强烈，操作能力强，然而他们也不同程度地
存在着学习基础薄弱、自我认识能力、自我约束能力和自我规划能力差等问题，影响他们成为近距离
性的高级技术应用型人才。所以，教材中选用高等职业院校大学生成功的实例，从积极心理学的角度
出发，鼓励他们扬长避短，成功成才。（二）实用性高等职业教育的一个突出特点就是近距离性。近
距离性是指正规、严格的学校职业教育与社会的实践性的紧密联系，距离更短。它的人才输出是人才
生产的终端输出，毕业生直接进入实践领域。这种近距离性不仅包括学生的技能适应力一要强，还包
括学生的心理适应性也要快。因此，本教材作为高等职业教育各专业大学生必选的一门基础课程，编
写的主要目的是提高大学生的心理素质和岗位适应力。（三）可操作性本教材根据高等职业院校大学
生的特点，选取一些心理训练的内容，提高他们的心理能力。如情绪表达训练、情绪调节训练、沟通
训练、自信心训练、快乐训练、认识自我训练、悦纳自我训练、激发潜能训练等，用具有可操作性的
方法培养大学生的心理能力。

Page 2



《心理健康教育》

内容概要

《心理健康教育》是教育部“十一五”国家级高职高专规划教材，适用于各类专业的高等职业院校的
大学生使用，也是供所有关心青年成长的教师、家长和社会工作者参考的读物。《心理健康教育》按
照立足健康、关注成长、促进发展的顺序选择内容，包括关注心理健康、享受心理咨询、管理情绪、
迎接挫折的光临、唤醒自我、魅力人格、沟通训练营、预防网络心理病毒、解密性心理、规划生涯、
快乐工作、品味幸福12个讲座，以实用性、可操作性和趣味性作为主线贯穿全书，通过理论讲授和心
理训练培养学生的自我保健意识和认识自我的能力、调节自我的能力、规划自我的能力和发展自我的
能力，为提高岗位适应性服务。
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书籍目录

第一讲  关注心理健康  一、健康新理念  二、心理健康的标准与作用  二、心理健康的杀手  三、关注心
理健康第二讲  享受心理咨询  一、享受心理咨询  二、认识心理咨询  三、走进心理咨询  四、危机干预
第三讲  管理情绪  一、揭开情绪的面纱  二、情绪管理  三、情绪管理训练第四讲  迎接挫折光临　一、
挫折概述　二、大学生对挫折的反应　三、大学生的挫折心理调适第五讲  唤醒自我　一、了解自我
　二、审视自我　三、悦纳自我　四、完善自我第六讲  魅力人格　一、人格概述　二、健康人格及
其意义　三、塑造人格魅力第七讲  沟通训练　一、沟通概述　二、沟通技巧　三、职场沟通第八讲  
解密性心理  一、解密性心理  二、大学生的性心理困惑与调适  三、恋爱与爱情心理第九讲  预防网络
心理问题  一、互联网概述  二、互联网与大学生  三、大学生的网络心理需求  四、大学生的网络性心
理障碍及调适第十讲  规划生涯　一、生涯规划的意义　二、生涯规划的方法　三、大学生生涯规划
中存在的心理问题　四、大学生生涯规划中不良心理的调适第十一讲  快乐工作　一、快乐工作的意
义　二、快乐工作的方法　三、快乐工作必备心理　四、自信心训练第十二讲  品味幸福　一、幸福
是一种心态　二、提醒幸福　三、品味幸福参考文献
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章节摘录

第三讲 管理情绪一、揭开情绪的面纱（一）情绪与决定情绪的因素每当我们看到湖光塔影、鸟飞鱼游
不但有声有色，而且使人赏心悦目、心旷神怡，因为这景色有益于人的身心健康。然而在闹市，车水
马龙、拥塞截堵和严重的大气污染，使人厌烦和忧心难耐。清澈的水和一氧化碳本身并不具有愉悦或
恐惧的属性，它们作用于人，使人产生愉快或悲伤、满意或痛苦等情绪，是它们与人之间的特定关系
所决定的：情绪是个体对客观事物的内心感受和态度体验。情绪也称为情感。情绪的产生与发生的客
观事物总是相关的，但是，决定情绪积极与消极的根本原因却不是客观事物。比如，2个学生同时受
到老师的批评，其中一个学生认为老师批评是对的，他就能够愉快接受；而另一个学生认为老师的批
评是有偏见的，就不能接受而产生抵触的情绪。再比如，一个人的一件心爱的东西被人踩坏了，他很
生气。可后来发现踩坏东西的人是一个盲人，他的火气就消了。这说明，人对事物的认识是情绪产生
和变化的决定因素。主体对发生事物的认识能够满足主体需要，便引起肯定的情绪，如喜爱、愉快等
；相反地，凡是不能满足主体需要或可能妨碍这种需要得到满足的认识，便引起否定的情绪，如憎恨
、苦闷、不满意等。这就使情绪的自我管理成为可能。（二）情绪的种类各种情绪形态万千，我国古
代名著《礼记》中曾提出了“七情”的分类，即将情绪分为喜、怒、哀、惧、爱、恶和憎等，所谓“
七情六欲”正来源于此。1.基本情绪和社会情绪从情绪的复杂程度把情绪划分为基本情绪和社会情绪
。基本情绪包括快乐、愤怒、悲伤和恐惧，也叫原始情绪。社会情绪是由基本情绪的不同组合派生出
来的。如由愤怒、厌恶和轻蔑组合起来的情绪叫敌意；由恐惧、内疚、痛苦和愤怒组合起来的社会情
绪叫焦虑。
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编辑推荐

《心理健康教育》：高职高专教育“十一五”规划教材
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