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内容概要

　　《吾心成长：新编高职大学生心理健康教育教程》根据高等职业教育的人才培养目标、特点和要
求，以及高职大学生心理健康现状，精选内容，比较系统地介绍了大学生心理健康的基础知识。
　　《吾心成长：新编高职大学生心理健康教育教程》是在大量调研和收集、分析高职大学生心理健
康案例的基础上，针对高职大学生身心特点而编写的。
采用案例、课堂讨论、技能训练、学习感悟、动手动脑等辅助教学模块与教学内容相配合的方式组织
全书内容，体现了两大特点：一是大量采用案例教学，内容贴近高职大学生的实际生活和学习，具有
较强的针对性、应用性，符合学生的心理需求；二是注重心理调适能力的培养，书中除了有大量的、
具体的案例分析外，还设置了许多可操作性强的技能训练、心理问题预防或调适方法，每章附有动手
动脑模块，可与章节内容相配套进行心理训练和心理测试。
　　《吾心成长：新编高职大学生心理健康教育教程》较好地适应了目前高职院校学生心理健康教育
的现状，便于课堂互动，激发学生的学习积极性，培养学生进行自我心理调适的能力。
可作为高职高专院校各专业的心理健康教育课程的教材，也可作为高职大学生心理健康教育工作者的
参考书。
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书籍目录
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询第二章 愉快地接纳自己  第一节 正确地认识自己  第二节 学会愉快地接受自己  第三节 不断地发展自
我第三章 善于控制自己的情绪  第一节 科学认识情绪与情感  第二节 学会管理好自己的情绪  第三节 提
高自己的情商第四章 不断提高自己的学习能力  第一节 正确把握学习的本质  第二节 学会调适学习中
的问题  第三节 掌握正确的学习方法  第四节 培养良好的自学能力第五章 提高人际交往能力  第一节 科
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确处理友谊、恋爱与性  第一节 正确认识友谊  第二节 摆正爱情的位置  第三节 科学认识性心理第七章 
树立良好的择业心理  第一节 科学规划自己的职业生涯  第二节 做好择业的心理准备  第三节 学会合理
调适择业心理问题第八章 提高自我抗挫折与承压能力  第一节 提高自我抗挫折能力  第二节 提高自我
承受压力的能力第九章 提高心理障碍的识别与预防能力  第一节 正确认识心理障碍  第二节 学会识别
常见心理障碍  第三节 掌握心理障碍的预防与调试方法参考文献
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章节摘录

　　（七）转变观念、调适心态　　思维影响心态，换一个角度看问题，会有不同的答案。
在择业过程中要注意调适心态，正确认识差异，坦然面对现实，摆正位置，分析自身优势，避免和克
服功利心理、挑剔心理、偏执心理、攀比心理、妒忌心理、求闲心理、依赖心理、自卑心理、绝望心
理等不良的心理和心态，保持乐观积极的情绪。
具体地说要树立以下思维观念：　　1.挫折是难免的　　在求职过程中，由于就业竞争激烈以及不确
定因素，高职大学生在择业中的挫折是难免的，失败并不一定就是因为自己的能力不行，可能是因为
选择求职单位的方向不对，也可能是其他一些偶然的因素。
所以，心态要正确，要理性分析自己失败的原因，调整自己的求职策略，学会安慰自己，以便在下次
的求职中获得成功。
另外，要对可能出现的求职挫折有充分的心理准备。
把就业过程看做是一个很好的认识社会、认识职业生活、适应社会的机会。
此外，要学会调节自己的心态，当感觉自己即将产生或已经产生心理障碍时，应当根据自己心态的实
际情况，选择诸如自我静思法、自我转化法、自我适度宣泄法及理性情绪法等自我心理调适方法来调
节自身心态，把心态重新调整到最佳状态。
　　2.树立“先就业，后择业，再创业”的择业观　　高职大学生不要要求第一次选择的就业岗位或
从事的工作就是符合自己理想的工作，要认识到现在就业并非一锤定音，树立多次选择的思想，即先
获得就业机会，随后再图发展。
　　3.适合的工作是最好的工作　　对于工作来说，没有绝对的好或者不好，尽管可以从薪水、地域
、福利、机会等各方面定义它，但从职业生涯发展来看，只有适合的才是最好的工作。
所以，要破除一概而论的定势思维和偏见，调整就业定位，制定合理的就业期望值，在众多不尽如人
意的工作中挑选出一份最符合自己需求的工作。
　　⋯⋯
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编辑推荐

程龙泉主编的额《吾心成长》共分9章，包括科学认识心理健康，愉快地接纳自己，善于控制自己的
情绪，不断提高自己的学习能力，提高人际交往能办，正确处理友谊、恋爱与性，树立良好的择业心
理，提高自我抗挫与承压能力，提高大学生心理障碍的识别与预防能力等内容。
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