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前言

高等职业教育是以培养应用型人才为主要目标的，是高等教育的重要组成部分。
目前，我国高等职业教育发展迅速，办学规模逐渐扩大，呈现出前所未有的发展势头，越来越受到社
会各界的青睐。
新时代的高职大学生，和其他普通高等院校大学生一样，风华正茂，知识丰富，思想活跃，渴望成才
；同时，由于年轻人心理发展尚未完全成熟，大学阶段正是他们个性形成的关键时期，也是其个性心
理转折的关键时期。
面对我国改革开放的不断深入，市场经济的迅猛发展，竞争日趋激烈的社会环境，他们在自我意识、
适应能力、学习、情感、交往、就业等多方面都会产生一定的心理问题。
加强高职大学生心理健康教育，及时发现、妥善地解决这些心理问题，对于高职大学生的全面健康成
长至关重要。
党和政府十分重视大学生心理健康教育。
《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》中明确要求各学校要“加强学生的心
理健康教育，培养学生坚韧不拔的意志，艰苦奋斗的精神，增强青少年适应社会生活的能力”。
2005年，国家教育部、卫生部、共青团中央联合发布了《关于进一步加强和改进大学生心理健康教育
工作的意见》，明确要求各高校大力加强大学生心理健康教育，全国各高校都成立了大学生心理健康
教育机构，并专门开设大学生心理健康教育课程，以保证大学生接受系统的心理健康教育。
为了满足高职大学生心理健康的迫切需要，我们结合高职大学生的学习和生活实际，根据高职大学生
心理问题的发生和心理素质形成的特点，编写了这本教材，希望能为广大高职大学生普及心理健康的
基本知识，帮助他们了解和掌握自我心理保健知识和心理调节方法，帮助他们学会适应高职院校的生
活和学习，了解和掌握人际交往、恋爱、择业及就业等方面的知识和技能，使学生解惑于心理困扰。
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内容概要

本教材努力做到理论和实践相结合，注重科学性且通俗易懂，既有理论探讨，又有实际的心理调适指
导，力求知识学习与实际体验相结合。
教材具体内容紧密贴近高职大学生的实际，符合学生的心理要求，强调实用性，可操作性强。
教材以“基本原理、基本问题、基本策略”为编写线索。
结构新颖、互动性强，以学生为本，语言简练、亲切活泼，富有亲和力和感染力。
真正达到让学生“实在地参与，开心地学习。
真切地体验，快乐地生活”的目的。
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章节摘录

意志，是指人在完成某一特定目标的活动时，进行选择、决定和执行的心理过程。
意志健全的人在行动的自觉性、果断性、顽强性和自制力等方面都会表现出较高的水平。
意志健全的大学生在生活、学习、工作等各种活动中都应有明确的目的性，有学习、生活和工作的理
想，并能脚踏实地地去实现这些目标；能遵守社会规范，约束自己的行为；在困难和挫折面前冷静、
果决，能够采取合理的反应方式解决所遇到的各种困难；能在行动中控制自己的情绪和言行，既不盲
目行动、顽固执拗、言行冲动，也不优柔寡断、轻率鲁莽、害怕困难、意志薄弱。
如果一个大学生在自然、社会和他人面前总是处于盲目被动，或者优柔寡断，缺乏独立意志，随波逐
流，甚至草率行事，看不到事物发展的前因后果，或一遇到挫折即放弃目标，无所适从，这都是意志
不健康的表现。
4.具备完整统一的人格品质人格，在心理学上是指个体比较稳定的心理特征的总和。
人格完整，是指有健全统一的人格及个人的所思、所说、所做协调一致，人格构成要素中的气质、能
力、性格、理想和人生观等各方面平衡发展。
大学生人格完整的主要标志是：人格结构的各要素完整统一；有正常的自我意识，不产生自我同一性
混乱；以积极进取的人生观作为人格的核心，能把自己的需要、愿望、目标和行为统一起来。
5.人际关系和谐，善于与人交往人际关系状况最能体现和反映一个人的心理健康水平，和谐的人际关
系既是大学生心理健康不可缺少的条件，也是大学生获得心理健康的重要途径。
大学生和谐的人际关系表现为：乐于与他人交往，能认可别人存在的作用和重要性；能以尊重、信任
、理解、宽容、友善的态度与人相处，宽以待人，乐于助人，积极的交往态度多于消极的交往态度；
能分享、接受、给予爱和友谊，能与集体保持协调的关系，可与他人同心协力、合作共事；有稳定的
人际关系，拥有可信赖的朋友，社会支持系统强而有力。
相反，如果在社会生活中缺乏正常的人际交往，孤身无援或总是与他人矛盾重重，那就是心理不健康
的表现。
6.自我意识明确，并能悦纳自己自我意识是个体对自己的认识和评价，心理健康的大学生会对自我有
一个适当的了解和恰当的评价，并有愉悦的接纳态度，知己所长所短，不苛求自己，对自己的优点感
到欣慰并产生相应的自尊感，但对自己的缺点也不妄自菲薄，自信乐观，愿意扬长避短，开发潜能，
即使对自己无法补救的缺陷也能安然处之。
7.良好的环境适应能力环境适应能力包括正确认识环境及处理个人与环境的关系。
心理健康的大学生是环境的良好适应者，面对所处的环境能够有客观的认识和评价，使自己与社会保
持良好的接触；生活理想不脱离现实，能面对现实修正自己的需要和欲望。
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