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内容概要

　　《心灵氧吧：高职学生心理行为障碍及解析》以高职学生在学习和生活中经常遇到的一些问题为
线索，帮助学生解惑释疑。
书中通过典型案例，用通俗化的语言对常见的高职学生心理行为障碍的成因、表现形式及解决办法进
行了全面介绍，使高职学生在校园内遇到问题时能够从《心灵氧吧：高职学生心理行为障碍及解析》
中得到指导和参考。
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异在于业余时间24．怎样使心灵充实25．心理问题的诱因26．高职女生心理探秘27．心理学中的巴纳
姆效应28．就业前需心理充电29．高职学生自我推荐的策略30．求职中的埃尔维斯现象31．求职心态
经验谈32．通向成功的途径33．有“洁癖”怎么办34．小丁的焦虑35．走出“心理贫困”36．做学生
情绪的镇静剂37．保持你的最佳心境38．成才与心理素质培养第三章 青春期心理健康39．青春期抑
郁40．少女要警惕青春期焦虑41．自卑是一种心理缺陷42．过分求美是心理疾病43．这些“异常”心
理现象你有吗44．少男少女也失眠45．青少年性心理特征46．性好奇心理47．什么是青春期性敏感48
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能力与责任第四章 走出人际交往的困惑64．怎样掌握社交尺度65．如何处理寝室同学关系66．怎样克
服人际交往中的自卑心理67．如何适当地采用心理防卫机制68．如何让自己成为一个社交达人69．社
交恐惧是对自己的恐惧70．如何与有嫉妒心理的人相处71．高职学生从众现象探析72．如何应付尴
尬73．常见社交病态心理74．学会欣赏别人75．培养自己的同理心76．让生活中多一些宽容77．总是
爱发脾气怎么办78．如何缓解情绪压力79．在同学交往中我们到底该暴露多少第五章 悉心呵护自己的
心灵80．如何面对自己的心理问题81．让心理咨询成为时尚82．淡化自我，心胸开阔83．建立自信，
去羞脱敏84．快乐生活，抵制抑郁85．调适情绪，掌控健康86．教你一招自信的方法87．疑出来的“
病88．越位的友情89．自己为何总与他人格格不入90．自我激励，走向成功91．安慰别人也要讲“心
技”92．为提高你的情商(EQ)送“秘诀”93．【心灵鸡汤1】人生有利的10种情绪94．【心灵鸡汤2】
改变人生的五句话95．【心灵鸡汤3】人生励志箴言96．【心灵鸡汤4】难得糊涂，心智良方97．【心
灵鸡汤5】为心理紧张解套98．【心灵鸡汤6】沉浸音乐，宁静超脱99．【心灵鸡汤7】哭泣不宜超过15
分钟100．【心灵鸡汤8】梦境的昭示后记
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章节摘录

版权页：假如这个话题是说乒乓球比赛的，大家都可以理解了。
比赛场上一开始大家都全力以赴，认认真真地对付每一个球，赢了一个球就握紧拳头叫喊一下，振奋
一下，多小跑一下，打失了一个球，让自己冷静一下，重新振作投入比赛。
这些都是在调节自己的精神状态。
排除杂念是提高心理素质的重要方面。
杂念之一：想赢怕输。
比赛没人想输，但比赛时脑子里老想这个就影响你打好球。
求胜心切，容易蛮干，关键时候手脚又放不开，怕输就更没戏了；杂念之二：环境影响。
陌生的地方陌生的人，拉拉队的喧闹，不习惯的场地条件，让你头昏眼花，心烦意乱。
这也没关系，不要太在意观众，这时你是主角，这是你的舞台不是他们的，打好你的球要紧，打好了
自然可以得到尊敬。
心理素质和适应能力的提高是一种经验的积累，只有通过比赛来不断获得，因此多打比赛也是提高心
理素质的一个重要途径。
通过对阵不同打法的对手来丰富自己的阅历，提高自己的适应能力。
心理素质的重要性就在于它是一个人综合素质的基础，心理的健康发展是最基本的人生课题。
当今高职学生需要高度重视培养成就动机。
“动机+智商=成功”。
现在不少高职学生缺乏“巅峰体验”，原因是没有全力以赴去做某些看起来不可能的事情。
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编辑推荐

《心灵氧吧:高职学生心理行为障碍及解析》：播下一个动作，你将收获一种习惯；播下一种习惯，你
将收获一种性格，播下一种性格，你将收获一种命运。
肯定自我 超越自我 创造自我
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