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前言

高职院校是培养技术应用型人才的基地，肩负着造就千百万具有良好综合素质的社会主义事业建设者
的重任。
但大量研究资料显示，在各高职院校的学生中有相当一部分人出于学业、经济状况、情感、人际交往
与职业选择等方面原因存在心理困扰和问题，高职院校学生心理健康问题已成为各高职院校教育工作
者亟待解决的重大理论与实践课题。
近年来，学术界有关高校心理健康教育方面的研究数量颇多，成果显著，但绝大多数都是以普通高校
心理健康教育为研究主题或对象的，直接针对高职院校学生这一特定群体的心理现象、心理特点、心
理健康教育实际进行的研究成果较少，学术论文有一些，专著方面针对性不强。
为了改变这种局面，我们组织编写了《高职院校学生心理健康教育读本——从新起点起跑》一书，本
书既可作为高职院校进行心理教育的教材和指导书，也可作为大学生的课外读物，当然也可供心理学
工作者、教育学工作者、社会工作者及社会各界爱好此方面的读者参考使用。
本书在编排上体现出四大特色。
一、量体裁衣。
本书的研究对象就是高职院校学生的心理健康教育问题，针对性强。
二、独具匠心。
本书尽可能区别市面上其他类似书籍，精心遴选了高职院校学生从入学到步入社会所涉及的典型问题
并分析原因，力求通过正面引导，晓之以理，导之以行，使学生在轻松愉快的阅读中感悟心理健康真
谛，提升心理健康素质。
三、事例新颖。
本书紧密结合高职院校学生学习、生活实际，从常见的、典型的心理健康教育案例入手，尽可能多地
介绍对学生学习、生活有指导意义的相关内容。
四、可读性强。
本书通俗易懂，深入浅出，即使在阐述基本原理时，也十分注重原理的应用，引导读者运用原理去解
决学习、生活中的现实心理问题。
本书由尤建国教授、乔建中教授提出写作思路，确定写作大纲与体例，并组织在高职院校长期从事大
学生心理健康教育教学、心理咨询与科研的教师根据自己的工作实践与学习研究参与编写。
在写作过程中，高等教育出版社副总编辑、中国人民大学王霁教授亲自参与讨论，提出很多指导性意
见，使本书能准确定位。
教育部普通高等学校学生心理健康教育专家指导委员会办公室洪傲主任自始至终为本书的写作提供资
料和参考意见，对本书的出版提供了有益帮助。
谨此一并致谢。
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内容概要

　　本书由尤建国教授、乔建中教授提出写作思路，确定写作大纲与体例，并组织在高职院校长期从
事大学生心理健康教育教学、心理咨询与科研的教师根据自己的工作实践与学习研究参与编写。
书中以学生入校后不同时期面临的不同成长困惑为线索，介绍了入学适应、解决学习困惑、处理人际
关系、调节情绪困扰、正确处理恋爱问题、职业发展等方面的内容。
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章节摘录

刘菲菲遇到的问题是暂时的，只要客观地评价自己，给自己重新定位，发现自己的优势，喜欢自己，
并且积极地提升自己，很快就能适应大学生活，并且寻找到真正的自我。
认识自我“人贵有自知之明”，全面而正确的自我认知是非常重要的。
首先，要学会透过多棱镜看自己，也就是多角度看自己。
既有自己的认识与评价，也有他人的评价；既有和自己的比较，也有和他人的比较。
比如，认真仔细地想一想，用尽量多的形容词描述自己，要忠实于自己的内心。
在此基础上，进行第二步，描述父母眼中的我、同学眼中的我、老师眼中的我、恋人眼中的我、兄弟
姐妹眼中的我，再寻找这些描述的准确度，然后找出其中共同的品质，将其归类。
描述的维度越多，越会找到比较正确的自我。
其次，看一个完整的自己。
也就是说要全面地看待自己。
所谓全面，就是既要善于正确认识自己的优势，又要勇于正视自己的不足。
每个人都有长处和短处，我们首先应该看到自己的长处，相信自己的力量，做到扬长避短，这样做事
情才能有信心、有毅力。
同时，也要接受自己的不足，不要回避，坦然面对。
常言道，“金无足赤，人无完人”，如果不能接受自己的不足，就做不到正确地认识自我。
信心不足的人，往往只注意到自己的不足与劣势，自己先戴上了“有色眼镜”看自己，自己这也不行
，那也不行，自己打败了自己。
最后，不要只看到眼前的自己。
也就是要学会用发展的眼光看待自己。
要了解昨天的“我”，认识今天的“我”，追求明天的“我”。
我们要看到自己的长处，并且要依靠这些长处使自己不断进步，同时也要看到自己的不足，知道自己
应该努力的方向。
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编辑推荐

《高职院校学生心理健康教育读本:从新起点起跑》由高等教育出版社出版。
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