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内容概要

《高职高专"十二五"规划教材:心理与成长》以认知一体验一感悟一成长为编写线索，系统介绍高职学
生关于自我认识和能力训练（适应能力、情绪管理能力、压力管理能力、人际交往能力、学习能力、
危机预防能力、异性交往能力、挫折应对能力、生涯规划能力），自觉维护自己的身心健康，提高学
生感受生活、认识生活、享受生活、丰富生活的能力，增强敬畏生命的意识，提高生命质量，增强幸
福感。
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章节摘录

版权页：   插图：   3.大学阶段的发展任务 有学者针对人的发展规律和大学生的特点提出了大学阶段需
要完成的发展任务。
大家可以对照一下，这些任务完成了多少？
怎样才能更好地完成？
 （1）发展多种能力。
在大学期间，大学生应发展多方面的能力，包括智力、体力和社会交往的能力等。
 （2）学会管理情绪。
大学生的情绪情感非常丰富，同时，大学生也会有不善于表达，不善于控制和管理自己情绪的特点。
所以，学会洞察、理解、接纳和管理自己的情绪非常重要。
 （3）由自主走向相互依赖。
大学生中存在心理困惑的学生不在少数，他们其实非常需要来自同学、朋友、老师、家人甚至是专业
人士的支持和帮助。
但处于青春后期的大学生，仍然非常崇尚“独立自主”，认为自己的问题，应该自己想办法解决。
其实，自己解决往往会消耗掉他们很大的精力，而且效果也不是很好。
自主不等于孤立，所以，大学生应重新认识“自主”，要学会利用周围的资源，同时也应把自己纳入
整个资源系统，也就是“我为人人，人人为我”，大家相互支持，共同进步。
 （4）发展成熟的人际关系。
在大学阶段，大学生还应学会发展成熟的人际关系，培养人际交往能力，主要包括沟通能力、合作能
力和主动关心别人的意识。
大学生也要学会表达自己的观点、意见和见解，要学会倾听，理解和尊重对同一问题的不同观点和态
度，要学会与他人合作，共同完成学习和成长的任务，培养合作精神和合作能力，为以后走上工作岗
位做好准备。
同时，在大学阶段，学生还要学会做人，学会爱周围的人，主动关心他人。
 （5）建立同一性。
大学生要对自己有一个比较客观、全面的了解，知道“我”是怎样的人，我想成为一个什么样的人，
如何才能成为自己理想中的“我”。
大学生要逐步建立一个稳固、同一的自我意识，肯定自己的长处和优点，同时也要接纳自己的缺点和
不足，要做到准确地感知自我、接纳自我、管理自我、完善自我。
 （6）确立目标。
大学阶段主要的任务是学习，但是大学生要把现在的学习和未来的发展紧密的联系起来。
在大学阶段，大学生如何在全面认识和了解自己的兴趣、特长、能力等方面的基础上确立自己的发展
目标非常重要。
大学阶段的学习和实践在很大程度上将会影响今后的发展目标，甚至会影响一生。
 （7）进行整合。
发展的动力因素主要包括理想、信念、价值观和动机。
这些动力因素为大学生的发展指明了方向，提供了动力。
这些动力因素其实是联系在一起的，自成系统，而且在很大程度上决定了发展的高度、深度和广度。
大学生在学习和实践中应逐步把自己发展的动力系统与发展的任务、指向发展的行动整合起来，这样
才能实现一种全面和谐的发展。
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编辑推荐

《高职高专"十二五"规划教材:心理与成长》作为学校生命教育系列教材建设的一部分，贯彻学校生命
教育理念，体现积极心理学的本质。
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