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内容概要

本书根据教育部颁发的《关于加强普通高校学生心理健康教育工作的意见》和《中等职业学校学生心
理健康指导纲要》的文件精神，结合职业院校学生的心理状况和特点而编写，主要包含了心理健康知
识、自我、人际、情绪、学习、生活、生涯等方面的内容。
每一节的内容都由生活链接、心海导航、反观自我、心灵鸡汤、心灵拓展、心灵感悟六部分组成。
其目的是帮助中职生树立心理健康意识，掌握心理调适方法，适时关注自身心理状态，养成自信、自
律、敬业、乐群的心理品质，最大地发挥学生的潜能。

本书融科学性、可读性和可操作性为一体，既可作为中等职业学校心理健康教育教材，也可作为辅导
员老师和学生的自学教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.建立良好人际关系的原则 遵循以下原则可以在实际生活中积极促进良好人际关系
的建立。
 （1）平等原则。
平等就意味着相互尊重，对所有人都要一视同仁。
无论总统还是乞丐，在人格上是完全平等的。
不管和任何人交往，既不能高高在上，也不要觉得低人一等。
苏霍姆林斯曾经指出，不要去挫伤别人心中最敏感的东西——自尊心。
不要因为对方的生理缺陷而歧视对方，也不能因为对方的某一次过错而贬低对方。
 （2）尊重原则。
与人交往时不侵犯别人的隐私。
每个人都有好奇心，但同时每个人也都有不愿告诉别人的秘密。
所以不要为了满足自己的好奇心而步步逼问，应该留给对方空间；即使知道了别人秘密，也应该为对
方保守，千万不能当做新闻一样到处传播。
 （3）真诚原则。
人沟通首先要真诚，要让人觉得你是一个可以信赖的人。
虚情假意、花言巧语即使能取得一时的效果，也总有被识破的一天，到时候你的所失将远大于所得。
 （4）互惠原则。
心理学家指出：人与人之间的行为具有“互酬性”，即“你对我怎么样，我也对你怎么样”，也就是
互惠。
互惠是交往双方在公平、互利的前提下，互相有“索取”，互相有“付出”。
人际交往是一种双向行为，故有“来而不往非礼也”，也就是说只有单方获得好处的人际交往是不能
长久的。
所以，如果你希望得到别人的关心，你就要首先去关心别人，你愈关心别人，你在他生活中的必要性
将因之而得到增加，自然而然他也会转而关心你，一旦彼此之间互相关心，同学关系也就自然密切了
。
 （5）信用原则。
信用指一个人诚实、不相欺、守诺言，从而取得他人的信任。
在人际交往中，与守信用的人交往有一种安全感，与言而无信的人交往内心充满焦虑和怀疑。
对每一个立志成才的大人、学生来说，守信用会为你的形象增添光彩。
 （6）相容原则。
相容表现在对交往同学的理解、关怀和喜爱方面。
人际交往中经常会发生矛盾，有的是因为认识水平不同，有的因为性格脾气不同，也有的是因为习惯
爱好不同等，相互之间会造成一定的误会。
双方如果能以容忍的态度对待别人，就可以避免很多冲突。
 3.能够掌握人际交往的小窍门 了解了人际交往中应该把握的基本原则，在此基础上，如果能够掌握人
际交往的小窍门，那你将拥有广阔的人际关系网。
 （1）留好第一印象。
平时我们接触一个人，或到一个新地方与素不相识的人初次会面，必定会给对方留下某种印象，就是
心理学中所说的“第一印象”。
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