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前摇摇言

本书作为国家“心理阳光工程”推荐用书，是全

国高等教学研究会“圆员世纪初中国高等教育人才培养
体系研究计划”立项课题“大学生心理素质系列化课

程教育的理论与实践”的系列成果之一，是《圆员世纪
大学生心理素质教育丛书》的第二本著作，此系列丛

书还包括《大学生心理自我保健》、《大学生情感心理

与性健康》、《大学生职业心理辅导》等多本著作。本

书是根据大学生的心理发展特点，从入学、毕业到整

个生涯发展的角度，主要吸收国内外有关大学生生涯

发展、心理潜能的开发研究成果，结合六位作者多年

来的心理发展训练的理论与实践研究经验加以著述的，

力求成为科学严谨、生动有趣、深入浅出、实用有效

的心理能力综合发展的训练指导。

全书分为六章、十二个单元。第一章燃起成功的

火焰、点亮生命的灯塔，分为成功发展信念、目标规

划能力训练两单元；第二章塑造良好的心像、走出生

命的孤岛，分为积极自我心像、人际交往能力训练两

单元；第三章饱汲生命的养分、驾驭人生的航船，分

为学习能力、时间的自我管理能力训练两单元；第四

章开启心灵的密码、寻求生命的突破，为创造力训练

一单元；第五章笑迎人生的挑战、拥抱美好的未来，
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分为挫折承受能力、自我调节能力训练两单元；第六

章炼铸成功的诺言、直面生命的洗礼，分为团队合作

能力、勇敢品质、生存能力训练三单元。

每一章的每一训练单元的设计，既出自全体作者

多年的心理辅导训练实践，也出自对大学生学习生活

的实际观察和未来发展的需要，当然也广泛参考借鉴

了国内外心理训练的成果。

本书注重大学生心理潜能的开发训练，充分运用

团体心理辅导训练的技术与方法，采取以行为指导训

练为主，辅以启发讨论、案例分析、体验分享和内心

剖析等多种方法，使大学生愉快地接受理论知识学习、

心理行为训练、自我内心探索与分享三层面的多样化、

渐进性训练体验活动，从而使每位接受训练者重新审

视自我内心世界，透彻地洞察内在需求与渴望，深入

挖掘自身巨大的潜力，恰当地定位人生发展目标，科

学规划生涯；学会与人有效沟通，培养团队合作精神；

学会科学的学习和时间管理，驾驭生命的航程；学会

剖析、评估自身长短，促进自我深层改变，培养创新

能力，力求自我突破；学会积极思维，以积极心态，

直面失败，在挫折中茁壮成长；不断积蓄生命的力量，

实践自己的诺言，完成生命的一次次飞跃，迈向成功

发展的人生路！

根据实际的训练要求，在本书附录中增加了心理

训练快速检索表，便于大家结合自己的需要，有效地

选择相关内容，进行针对性的训练。需要提醒的是本

圆
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书的某些训练具有一定的拓展性和危险性，希望在训

练过程中一定要确保受训者安全，在具备必要的安全

措施的基础上，由有经验的训练师指导进行。

我们本着认真负责的态度，在过去多年的训练实

践基础上，结合更多更新的国内外研究成果，不断地

予以修正，期望做得更好。但我们也深知“金无足

赤，人无完人”，我们所做的只是献给人类智慧长河

的微不足道的一滴水，希望能通过我们的心灵体会，

对学习者和接受训练的大学生有所帮助。心理发展训

练是一个心理互动的过程，在训练教学实践和完成书

稿过程中，我们得到了接受训练的大学生们的内心体

验分享、训练感受的及时反馈，丰富了我们的内心世

界，也为本书增色不少。在我们与心理卫生协会的同

学讨论书中漫画的构思时，也从他们身上获得感悟，

并对相关部分加以重新审视和润色。在此，对曾经与

我们一起度过课堂学习和著作编写的大学生朋友，表

示由衷的感谢！

同样，本书的出版得到了北京出版社的大力支持

和密切合作，在此一并表示由衷的感谢！我们希望本

书能起到抛砖引玉的作用，也愿意诚恳接受大家的批

评指正！

编摇者
圆园园源年愿月

猿
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樊富珉

我面前放着这本由邓旭阳主编、南京几所大学青年教师们

集体合作撰写的《大学生心理发展训练》，当我一页一页地翻

阅时，内心的感动和兴奋不断升腾⋯⋯

人类已经进入了崭新的世纪，中国正在全方位开放，大学

生成才的舞台越发广阔，发展的机会越来越多。但同时，激烈

的竞争也给当代大学生带来更多严峻的挑战，时代的发展对大

学生提出了更高、更新、更强的要求。能否把握成功不仅需要

掌握知识和技能，更需要开发心理潜能，拥有良好的心理素

质。怎样提高个人的修养，保持心理的健康，增加人格的魅

力，优化心理素质，已经成为每一个立志成才的大学生必须面

对的重要课题。

大学心理教育的目标是提高全体学生的心理素质，优化每

一个学生的人格，帮助学生解决成长发展中的各种困惑及问

题，增强其适应现代社会生活的能力，开发个体心理潜能，提

高心理健康水平，使全体学生都能得到全面发展。从高等教育

的实践来看，对于每一个大学生而言，要维持有效的智能活

动，更好地掌握现代科学文化知识，全面发展，需要良好的心

理素质做保证。此外，大学生正处在人生发展的重要阶段，每

一个学生都会遇到学习、交友、恋爱、择业、成长等种种人生

发展课题。由于缺乏经验，常常会出现各种困惑和烦恼，影响

心理健康。由于圆造世纪对人才的素质要求更高、更全面，与
员
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以往任何时期相比，当代大学生更需要心理指导和训练。

大学四年时光虽然短暂，但对人一生发展的影响具有决定

性的力量。心理学家的研究证明，大学阶段是掌握专业知识技

能和个人自我发展完善的重要时期，两大任务并驾齐驱，缺一

不可。自我发展涉及的领域很宽，包括自我评价、社会适应、

人际交往、情绪管理、科学思维、职业心理、婚恋态度、潜能

开发、求职择业等，重视的是个人全面、健康而均衡的发展。

在我多年所从事的大学生心理咨询的实践中发现，许多学

生进入大学后，一直苦苦挣扎在自信、两性交往、人际关系、

情绪调控、前途命运等课题中，生活中充满困惑和烦恼。这与

以前的教育有密切的关联。在应试教育模式下，由于考试的压

力，学校只重视学习，教师的注意力也主要放在知识的传授方

面；而学生的注意力则集中在如何取得好成绩上，很少着眼于

自身的情绪、意志、自我形象和性格培养。有了优异的成绩并

不等于懂得控制情绪、了解自己、善于与他人沟通和交往。应

试教育容易导致学生片面发展。进入大学后，面对生活和环境

的新变化，适应不良的现象很容易出现。虽然心理咨询可尽力

帮助他们，但服务的面毕竟有限。为了帮助更多学生成长，促

进心理发展，开发适合大学生身心发展规律和特点的心理发展

教育模式和方法就成了高校心理教育的现实课题。

作为长期从事大学生心理健康与发展研究的我，看到这本

教材之所以感动是因为作者多年来以强烈的社会责任感、使命

感在大学生心理健康教育实践中坚持不懈的努力和追求，精诚

合作，做心理教育的有心人，针对当代大学生渴望成才，追求

卓越的愿望，顺应大学生成长的需要，不断探索和积累心理教

育的技术和经验，终于构建了这样一本内容丰富、形式活泼、

方法多样的教材。全书从成功切入，将心理学、成功学、教育

学、管理学等知识与大学生自身成长实际紧密联系，融会贯

圆
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通，深入浅出，从目标规划、自我管理、社会适应到人生发

展，针对性强，操作性强，从而为大学生心理素质培养提供了

一本很有价值的参考书。

这本教材之所以让我兴奋是因为与以往的教材相比，少了

许多大道理，多了许多培养能力的实际训练。能力的提高和行

为的习得绝不能仅靠知识的灌输，必须知识、态度、技能三管

齐下，尤其需要可操作的练习，才能避免知行脱节的问题。书

中大量的练习使学生可以去体验、去感受、去总结、去提升，

达到自我觉察、自我探索、自我教育并找到自我发展目标的效

果。这就使得该书可阅读、易明白、便实践、助成长。

圆园园圆年夏季在我访美期间，美国明尼苏达大学学生咨询
中心主任送给我一本他的著作，书名是《帮助大学生成功》。

书中谈到“人们追求成功，向上不断攀登，因为他们知道自

己在做什么。”“有效帮助大学生的方法有：温暖、移情以及

有层次的调查（包括产生困难的内因以及特殊认知和学习技

巧、策略）。最好将三种方法一并使用。更重要的是要找到燃

点。一旦找到燃点，教师可以帮学生增加动力，并且付诸行

动。帮学生找到燃点并非简单讲解学习技巧或告之变化的发

生，而应帮助他们克服意识到现实与理想之间差距时产生的痛

苦情绪（发现问题所在→理解其→增加动力→传授学习技
巧），”“最重要的是让学生意识到自己有能力获得成功，老师

对他们只是辅助，真正的助手是他们自己。”激发学生的思

维、创造力，帮学生树立明确的目标，增强自信心，掌握学习

技巧，懂得时间管理，克服生活中的挫折，学会团队合作，提

高生存能力，是帮助学生走向成功的保证，这些正是本书中重

要的训练内容。可想而知，如果这些心理训练能真正实施，学

生将从中获得很大的收获！

渴望成功是每一位青年学子的梦想，协助大学生走向成功

猿
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是高等教育工作者的光荣使命。良好的心理素质是成功的基

础，关注大学生心理素质培养和优化就是关注民族的兴旺和国

家的未来。衷心希望这本书成为高校心理健康教育工作者的好

帮手。

圆园园源年愿月猿日
于清华大学文西楼

源

大学生心理发展训练



圆员世纪大学生心理素质教育丛书

编委会名单

主 任 委 员摇胡凌云摇黄成惠
副主任委员摇王卓君摇晏仲超摇姜宪明
委摇摇摇员摇（按姓氏笔画为序）

王小玲摇摇邓旭阳摇摇卢肖明
江摇鸿摇摇陈摇华摇摇李献斌
张摇静摇摇杜文东摇摇陈社育
何家声摇摇宋绍峰摇摇周春开
赵摇波摇摇费俊峰摇摇桑志芹
陶新华摇摇郭晋林摇摇韩承敏
樊增荣摇摇戴兆骏

本书编委会名单

主摇编摇邓旭阳
副主编摇戴兆骏摇赵摇波
编摇者摇（按姓氏笔画为序）

邓旭阳摇摇李献斌摇摇陈摇华
赵摇波摇摇费俊峰摇摇戴兆骏



书书书

第一章摇燃起成功的火焰
摇摇摇摇点亮生命的灯塔
———成功发展信念、
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目标规划能力训练

摇摇导言：每个人都有成功和发展的欲望和渴求，但要想
获得真正的成功和发展，必须明确自己生命中真正的欲望
和渴求。我们需要大胆的梦想，真实的行动，并确立恒
定、明确的目标，树立成功与发展的信念，那么，我们必
将终有所成！

热身活动
活动一：人生三问

图员原员摇人生三问

活动二：把你的手儿拍一拍———成功发展有方法！

员
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步骤：

（员）伸出你的双手，打开你的手掌，让我们拍拍手。
（圆）拍手一：左手摊开手掌，右手伸出员个手指———食
指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和声音。

（猿）拍手二：左手摊开手掌，右手伸出圆个手指———食
指和中指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和声音。

（源）拍手三：左手摊开手掌，右手伸出猿个手指———食
指、中指和无名指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和

声音。摇
（缘）拍手四：左手摊开手掌，右手伸出源个手指———食
指、中指、无名指和小指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受

和声音。

（远）拍手五：左手摊开手掌，右手伸出缘个手指———并
拢成半空心状，有节奏地拍打你的左手掌，体会拍打时的感受

和声音，同时注意感受全体同伴拍打发出的声音，并注意与

“拍手一”时的感受相比较
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讨论

拍手活动中，你体会到了什么？

拍手意味着什么？

拍手效果的变化又意味着什么？

思考

在你的生活、学习中，有无类似的事情？

请举例：

圆
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第一节摇成功和发展始于
摇摇摇摇摇摇梦想与信念摇摇

摇摇人，生活在这个世界上，或多或少都想做一点事情，但能
否把自己想做的事情做好，则可能会由于各自的努力不同出现

完全不同的结果。下面有这样的两个例子值得我们思考：

【事例员原员摇爱迪生的故事】

图员原圆摇爱迪生

一百多年以前，有一位

世界著名的美国发明家爱迪

生（员愿源苑～员怨猿员），自幼生
活贫困，苑岁时，患了猩红
热，造成耳聋，愿岁时仅读
书猿个月，被老师斥为“低
能儿”而被撵出校门，随后

在母亲的良好教育下，“他

不仅博览群书，而且一目十行，过目成诵”。员园岁时酷爱化
学，为了赚钱购买化学药品和设备，开始工作。员圆岁开始在
列车上售报，且一边卖报，一边做水果、蔬菜生意，有空就到

图书馆看书。有一次爱迪生试图登上一列货运列车时，列车员

抓住他的两只耳朵推他下车，导致爱迪生终身耳聋。但这并未

阻挡爱迪生对科学的好奇和不断探索的勇气，他先后发明了印

刷机、油印机、电报机、英文打字机等新产品。

看到每当夜晚来临时，周围总是漆黑暗淡，房间里的煤油

灯发出微弱的光，这无尽的黑夜大大限制了人们晚上的活动。

他想要是能利用电能进行照明，使黑暗变成光明，该有多好！

于是，他开始研究电灯，员愿怨源年员园月圆圆日，爱迪生点燃了
第一盏电灯，并经过远园园园多种纤维材料的灯芯实验，终于找

猿
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到可持续使用员园园园多小时的合适的碳丝作为灯芯，使电灯的
广泛使用成为现实，给人类带来了光明，为世界带来了亮丽的

色彩！

圆园世纪愿园年代中期，一批中国的科研工作者，解决了
圆源园台处理机互联难题，实现了我国巨型计算机向大规模并行
处理方向的发展，使我国巨型计算机研制进入与国际同步发展

的时代。

【事例员原圆摇金怡濂的故事】

图员原猿摇巨型计算机

巨型计算机研制的领路

人是我国首批工程院院士

———金怡濂 （员怨圆怨～ 摇）。
员怨源怨年员园月 员日，他还是
清华大学电机系三年级学生

时，亲历激动人心的天安门

广场开国大典，聆听毛泽东

主席震撼世界的庄严宣告，

内心深处萌生了“要为新中国奉献一切”的信念和情感。

正是带着这样的信念和情感，员怨缘远年，他留学苏联科学
院学习电子计算机技术，春夏秋冬，每天辗转位于莫斯科南北

两端的宿舍和研究所之间，废寝忘食、心无旁骛，埋头钻研。

他员怨缘愿年回国，开始了几十年为之奋斗的计算机事业。圆园世
纪愿园年代中期，他提出了基于通用 悦孕哉芯片的大规模并行处
理计算机设计思想和技术方案，实现了我国巨型计算机向大规

模并行处理方向的发展，运算速度达每秒员园亿次，但世界巨
型机愿园年代末已达到圆园园亿次。
圆园世纪怨园年代，在西方强国对我实行高性能计算机禁运
的背景下，勇于向世界挑战的金怡濂，向计算机顶峰发起冲

击，大胆提出制造千亿次巨型机的设想，主持研制国家重点工

源
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