
第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理素质训练>>

图书基本信息

书名：<<大学生心理素质训练>>

13位ISBN编号：9787030252753

10位ISBN编号：7030252756

出版时间：2009-8

出版时间：科学出版社

作者：倪海珍，杜旭林　主编

页数：248

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理素质训练>>

前言

高职教育是高等教育的重要类型，它以培养高技能应用型人才为目标，这就要求高职教育必须跳出传
统的教育模式，从知识本位转到能力本位上来。
在人的各种能力中，心理调节能力是核心能力之一，因此，心理健康教育在维护人的心理健康的同时
，也应着力培养人的积极的心理调节能力。
但是，大多数传统的大学生心理健康教育读物追求知识的系统性和完整性，编写体系以学科为导向、
以知识为目标、以教师为主体、以逻辑为载体，理论和实践相分离。
为了贯彻“以职业为导向，以能力为核心”的现代高职教育新理念，积极营造“学生愿学、爱学、乐
学、会学”的良好氛围，努力提高学生的心理健康水平和心理调控能力，我们试图从项目化的视角去
编写大学生心理健康教育读物。
在长期的大学生心理健康教育实践基础上，我们经过认真分析、讨论、梳理、归纳、总结，按照有利
于学生心理调节能力发展的原则和强化生存技能训练的要求，根据当前大学生在心理成长历程中面临
的种种困难和问题选取并组织材料，构建10个学习项目，每个项目包含2～4个模块。
在每一个模块中，以典型案例、游戏、情境为载体，以讨论为中心，以心理调节能力的培养为主线搭
建模块结构，意在使学生在轻松愉快的氛围中，实现心灵的健康成长。
概言之。
本书的编写特色在于：（1）以项目为主线，以活动为中心。
本书以学生完成某一个具体的学习项目并形成相应的心理调控能力为目标，用项目完成目标替代知识
掌握目标，围绕项目设计学习活动情境，引导学生主动探索、思考和体验，从而激发出大学生主动学
习心理健康的相关知识、提高心理调控能力的内部驱动力。
（2）以学生为主体，以体验为载体。
本书特别强调学生心理健康自助能力的养成。
在使用本书的过程中，学生通过对典型案例、游戏、测试、评价总结等的体验领悟和心灵导航提供的
学习支持去掌握心理调适技能，提高心理调节能力。
学生在学习过程中可以寻求教师指导，指导教师只需要讲清基本原理、活动步骤、活动方法，根据精
心设计的教学情景、案例，师生共同参与活动。
（3）以实践训练为主，以理论知识学习为辅。
在本书中，心理健康理论知识不再是抽象无形的东西，而是对实际能力训练的帮助和支持；心理健康
实践训练也不是单纯的技能训练和理论知识的验证及延续，而是将生活实际中的种种情境融入学习活
动之中。
学生在某种具体的生活情境中，边学习理论知识边进行心理调控技能的训练，使理论和实践真正做到
一体化。
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内容概要

本书以学生完成某一个具体的学习项目并形成相应的心理调控能力为目标，用项目完成目标替代知识
掌握目标，围绕项目设计学习活动情境，引导学生主动探索、思考和体验，从而激发出大学生主动学
习心理健康的相关知识、提高心理调控能力的内部驱动力。
     书中的各项活动设计由全班学生或小组成员共同参与，通过角色扮演、心理游戏、讨论分享、情境
再现、故事放送、自我剖析、明辨是非、集思广益、实话实说、自我体验、现象追踪、观点辨析、想
一想、议一议、心理测试等方式，让学生带着真实的感觉主动学习，理解和掌握课程要求的知识与技
能，体验真实情境引起的内心震动和感悟，通过各种途径完成项目，以提高学生的心理调控能力。
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章节摘录

插图：大学是一段全新的生活，每个人都要正视现实，重新给自己定位，站在新的起点上，描绘未来
的人生蓝图，谁都可能成功，谁都可能遇到挫折，但有一点我们可以坚信：只有自己才能使一切美好
的目标得以实现。
我们只有奋斗于目前，才能收获于未来。
所以，我们必须端正学习态度，明确专业方向，培养学习兴趣，科学管理时间，及时确立学习与奋斗
的目标。
为此，需要注意以下三方面。
首先，学会科学合理安排时间。
（1）应学会权衡，看看自己究竟有多少可支配的时间，合理地安排业余活动时间。
对各种讲座、社团活动。
要有选择地参加；有意识地选择那些与本专业和自己发展目标有关的有助于增长知识、开阔眼界、锻
炼能力的活动；学会自己支配活动时间，而不是让活动时间支配自己。
（2）学会分配时间，追求时间整体效益。
善于兼顾学习、生活的各个方面，除了全力保证学习时间外，还要安排好体育锻炼、业余爱好、娱乐
、休息和社交活动等时间。
这样既能保证学习任务的完成，又能增长多方面的见识和锻炼待人接物的能力，促进自己全面和谐地
发展。
（3）提高单位时间的利用效率，合理安排时问，充分利用时问，懂得珍惜时间，善于把握时间的最
佳利用时机。
人的身体状态、工作效率在不同的时间是有周期变化的，即人们常说的生物钟。
比如在一天之中，早晨7点至10点之间和晚上7点至10点之间，是人们头脑比较清醒的时候，用于学习
一般效率较高，在这段时间安排学习，往往会收到事半功倍的效果。
而在中午12点左右和下午4点前后、夜晚n点左右，身体一般处于低潮，容易疲惫，这段时间可以用于
休息、睡眠、娱乐或锻炼。
这样既有益于身心健康，又能使紧张的学习生活得到必要的调节。
总之，我们要度过一个理想的大学时代，就必须要学会积极地适应大学的生活环境，学会自立、自强
、自律，做新生活的主人。
其次，调整学习方法。
过去主张兼收并蓄式的学习，凡是新知识都涉猎汲取，但这在知识迅猛更新的今天是行不通的。
现在全世界每年有80多万种不同新书面世。
即使一天读一本，也得花2000年才能读完。
显然，这是根本无法做到的。
所以我们在学习上要讲究科学性，不要盲目学习，要学会有选择性地学习，根据自己的专业方向，选
择那些与专业目标一致，符合自己兴趣爱好，能提高人文素质的有益知识来学习，并且要学会触类旁
通。
这样，既可以避免浪费宝贵的时间和精力，又可以有效地培养自己的特长，成为一个学有所用的人。
最后，树立新的目标。
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