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内容概要

　　《普通高等教育“十二五”规划教材（高职高专教育）：大学生心理与行为训练教程》为普通高
等教育“十二五”规划教材（高职高专教育）。
全书共八章，主要内容包括：生命·价值·感恩·成长、认识真实的自己、做真实的自己、我的情绪
我做主、风雨同舟向未来、将爱情进行到底、向幸福出发、社会适应与社会化。

　　本书可作为高职高专院校、成人高校和本科院校举办的二级职业技术学院、民办高校心理健康教
育课程的训练教材和学生自学的辅助读物，也可供其他相关人员学习参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   游戏导入 我们每人每时每刻都在经历着不一样的情绪，有的事情让我们快乐，有
的事情让我们忧伤；有的时候我们会紧张，有的时候我们很放松：有时的情绪积极美好，有时的情绪
消极悲观。
那么让我们一起来完成一个情绪接龙的游戏，来体察一下那些让我们心情起伏的事件和时刻吧。
 规则与程序 （1）将全部人员分成每10人为一小组。
 （2）每小组将得到一个开头，如“今天，我起床，看见窗外下起了漾漾细雨，这时我的心情⋯⋯”
。
小组第一个成员拿到开头后，将心情部分补充完整并说明原因，再续写后面的故事，例如，“我心情
很糟糕，本来想去打球的。
我走出宿舍，准备去食堂吃饭，这时我的情绪是⋯⋯”。
小组第二个成员将第一个成员的情绪部分补充完整，再续写部分故事，再将故事传给第三个成员。
 （3）活动过程中，小组其他人员在该成员进行情绪的描述时应该跟着思考，如果是你当下的情绪，
但不得加入个人意见来干扰该成员的描述，保持现场有序安静。
 （4）导师事先准备好各种素材，如“我走进寝室，听见他们正在议论我，我的心情⋯⋯”，“我们
明天就要期末考试了，我的心情⋯⋯”，“我马上就要去一家单位面试了，我的心情⋯⋯”，“我给
我男／女朋友打电话，他把我的电话挂掉了，我的心情⋯⋯”。
 （5）小组每个成员都必须依次参与情绪故事的接龙，以小组最后一个成员的故事作为结尾，结束后
小组成员总结完整故事并分享感受。
 （6）活动时间为10～15min。
 分享解说 （1）情绪是流动的。
情绪就像水一样，不可能一直不变。
如果情绪不流动不变化，也就成了一潭死水。
我们每天都会因为很多事遭遇情绪的起伏，我们不可忽视自己内心体验和感受的存在。
 （2）我们每个人体验情绪的方式是不同的。
有的事情可能会引起我们积极的情绪，而有些事情又可能引起我们消极的情绪。
同样，即使面对同一件事情，我们也有可能有不一样的情绪体验。
 （3）我们的情绪也可能影响事态的发展。
积极的情绪体验可以带动事情朝着积极的方向发展，消极的情绪体验可以影响事态朝着消极的方向演
变。
所以体验积极情绪对于我们人生发展来说有着极其重要的意义。
 总结说明 （1）这是一个热身和破冰活动，不仅可以调动组员的参与热情，而且含有丰富的意蕴，导
师可以在适合的主题下开展这个活动，可以做到有效的内容衔接。
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编辑推荐

《普通高等教育"十二五"规划教材(高职高专教育):大学生心理与行为训练教程》将关注点放在“生命
价值”、“感恩成长”、“发展自我”、“人际团队”、“恋爱认知”、“幸福体验”、“挫折应对
”及“社会技能”等方面。
每一专题都是一个完整的心理工作坊，内容包括：破冰游戏、心理训练、心理剧表演、音乐激励、拓
展训练、心灵体验等。
每个游戏和活动充分运用团体辅导训练的技术和反复采取以行为指导训练为主，辅以启发讨论、心理
剧表演、体验分享、总结升华等多种手段，使大学生能够愉快接受。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理与行为训练教程>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


