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内容概要

当前大学生面临的学习、生活和就业压力日益增大，由此引发学生的心理问题明显增多。
一些学生饱受诸如抑郁、焦虑、自卑、恐惧、压力与适应不良等情绪问题和行为问题的困扰与折磨。
这些问题不仅直接影响到他们在校期间的学习和生活，还将影响到他们毕业后的成长成才。
因此，正视大学生心理健康问题并寻求解决途径是教育工作者应有的责任。
     我们组织编写本书的目的是希望通过传播大学生心理健康知识，让大学生了解一些心理学的一般理
论，掌握一些心理调适的方法，维护和提高大学生心理健康水平，避免和减少各种心理问题、心理疾
病的发生，增强大学生的社会适应能力，帮助大学生成功走向社会。
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章节摘录

　　②妥善管理情绪：情绪管理是指能够自我安慰，能够调控自我的情绪，使之适时、适地、适度。
这种能力具体表现在通过自我安慰和运动放松等途径，有效地摆脱焦虑、沮丧、激怒、烦恼等因失败
而产生的消极情绪的侵袭，不使自己陷于情绪低潮中。
这方面能力较匮乏的人常须与低落的情绪交战；而这方面能力高的人可以从人生挫折和失败中迅速跳
出，重整旗鼓，迎头赶上。
③自我激励：指能将情绪专注于某项目标上，为了达成目标而调动、指挥情绪的能力。
任何方面的成功都必须有情绪的自我控制--延迟满足、控制冲动、统揽全局。
拥有这种能力的人能够集中注意力、自我把握、发挥创造力、积极热情地投人工作，并能取得杰出的
成就。
缺乏这种能力的人，则易半途而废。
　　④认知他人的情绪：即移情的能力，是在自我认知的基础上发展起来的最基本的人际技巧。
具有这种能力的人，能通过细微的社会信号敏锐感受到他人的需要与欲望，能分享他人的情感，对他
人处境感同身受，又能客观理解、分析他人情感。
此种能力强者，特别适合从事监督、教学、销售与管理的工作。
　　⑤人际关系的管理：就是管理他人情绪的艺术。
大体而言，人际关系的管理就是调控与他人的情绪反应的技巧。
这种能力包括展示情感、富于表现力与情绪感染力以及社交能力（组织能力、谈判能力、冲突能力等
）。
人际关系管理可以强化一个人的受欢迎程度、领导权威、人际互动的效能等。
能充分掌握这项能力的人，常是社交中的佼佼者；反之则易于攻击别人、不易与人协调合作。
一个人的人缘、领导能力及人际和谐程度，都与这项能力有关。
　　⋯⋯
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