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总第一百一十九期 2025 年 5 月 26 日

心理健康报 校内发行

青岛酒店管理职业技术学院大学生心理辅导中心主办
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丹尼尔.戈尔曼教授把个体的情商概括为五个方面的内容：了解自我；管理自我；

自我激励；识别他人情绪和处理人际关系。这就是“情商的五个维度”。

情商的第一个维度：了解自我。

了解自我，就是监视自己情绪的变化，能够察觉某种情绪的出现，观察和审视

自己内心世界的体验。了解自我，是情商的核心。

认识自己，了解自我，既包括能力方面的认识，也包括情绪方面的认识。这种认

识是一种觉察，以及识别。通常，了解自我的人，当心中的某种情绪刚一出现时，

TA便能够察觉。因此说，了解自我是情商的核心能力。

情商的第二个维度：自我管理。

自我管理，就是调控自己的情绪，使之适时适度地表现出来。换言之，就是能调

控自己。情绪的调控能力是指一个人如何有效地摆脱焦虑、沮丧、激动、愤怒或烦恼

等因为失败或不顺利而产生的消极情绪的能力。

保持情感健康的关键，是能够抑制自己不良的情绪，能够使自己的情绪尽可能地

保持一种平稳、平衡状态，将自己积极的情绪和消极的情绪之间的比例保持在适当的

范围内。

情商的第三个维度：自我激励。

自我激励，是指能够依据活动的某种目标，调动、指挥情绪的能力。自我激励，能使人走出生

命中的低潮，重新出发。自我激励是调整情绪、控制情绪，进而达到调整心态目的的最好途径。

情商的第四个维度：识别他人的情绪。

识别他人的情绪，就是能够通过细微的社会信号、敏感地感受到他人的需求与欲望，认知他人

的情绪。识别他人的情绪，是与他人正常交往，实现顺利沟通的基础。

如果一个人对自己的情感需求忽视，甚至闭塞，对别人的情感需求和情绪置若罔闻，必然很难

建立彼此间的和谐关系。

情商的第五个维度：处理人际关系。

处理人际关系，就是掌握好调控自己与他人的情绪反应的技巧。处理人际关系是现代社会中的

每个个体生存和发展的必须，而人际关系的建立是以感情交流为基础的。在处理人际关系过程中，

重要的是能否正确地向他人展示自己的情绪情感，进而去影响和感染对方。

寝室作为同学们学习和生活的重要场所，已成为大学生步入社会前的交往“预演”，培养良好

的寝室人际关系不仅有利于大学生的生活、学习，而且有利于培养大学生良好的生活习惯和健全的

心理素质，对大学生的价值观念和处世哲学的形成有着深远的影响。所以如何能更好的构建大学生

寝室人际关系对同学们有着很重要的意义。在此，提出一些建议，使同学们能够更好的构建和谐的

寝室人际关系。

1、摆正心态，换位思考，从自身找原因，宽宏豁达

社会的复杂性导致个性的丰富性，这必然引起个体之间冲突的加剧，要与周围的人保持良好的

人际关系，就必须学会求同存异，具备宽宏豁达的心理品质，多为别人着想，做到以诚相待。常言

道：“大度集群朋”。大学生在日常的生活、交往中要注重这种品质的培养，以求更好地适应生活、

适应社会。

2、掌握一些人际关系沟通技巧

交往中的技巧犹如人际关系的润滑剂，它可以帮助人们在交往活动中增进彼此的沟通和了解，

缩短心理距离。社交技巧是多种多样的，如增强人际吸引力、幽默、巧妙批评、语言艺术等等。对

大学生来说，在树立了人际交往的勇气和信心之后，在人际交往中应掌握的技巧主要是培养成功交

往的心理品质和正确运用语言艺术。成功交往的心理品质包括诚实守信、谦虚、谨慎、热情助人，

尊重理解，宽宏豁达等等。语言艺术的运用包括准确表达，有效倾听，巧用幽默等等。

3、加强自身的修养，注重人格的塑造和能力的培养

一个品质好、能力强的人或具有某些特长的人更容易受到人们的喜爱。人们欣赏他人的品格、

才能，因而愿意与之接近，成为朋友。所以，若想要增强人际吸引力，更融洽地与他人相处，就应

充分健全自己的品格，施展自己的才华，表现自己的特长，使自己的品格、能力、才华不断提高。

总之，大学生在人际交往中应树立自信心，不断提高自己，从德智体全面发展，勇于实践，善

于总结，不断完善自我，真诚对待寝室的每一位同学，尊重他人，体谅他人，采用积极的沟通方式

解决矛盾和冲科突，把握好寝室人际关系，逐渐走向交往的成功。
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快乐，是一种心理体验。快乐最初并不是源于自己本身，而是源于自己和他人互动的过程。当

互动中感受到自己被认可、被接纳、甚至受欢迎时，人是快乐而满足的。否则，他是感受不到快乐

的。也就是说，快乐是源自于自身的价值感，而价值感是因被环境认同而产生的。随着人的成长，

纯粹的玩已经无法等同快乐，个体需要挑战，需要在挑战中展现或增长自己的价值；同时，个体需

要同伴，需要在同伴中展现自己的实力并获得认同。

http://www.rs66.com/wenzhang/jili
http://www.rs66.com/wenzhang/shibai
http://www.rs66.com/mubiao
http://www.rs66.com/wenzhang/xintai
http://www.rs66.com/wenzhang/goutong
http://xlzx.qchm.edu.cn
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择业过程中，焦虑心理与盲目不成熟的心态也许是影响大部分毕业生就业问题的重要因素。针

对大学生在求职过程中可能产生的种种焦虑与困惑，我们为大家提供以下的应对策略：

1、克服择业焦虑，调整心态

大部分毕业生在找工作过程中都会产生不同程度的焦虑，克服焦虑，树立良好的积极向上的就

业心态尤为重要。毕业生要清楚地认识到，求职遇到的困难、挫折、委屈是暂时的、在所难免的，

一味的抱怨解决不了问题，关键是对待挫折要有充分的心理准备，坚信“天生我材必有用”，摆正

位置，调整心态，变压力为动力，使自己能从容、冷静地面对就业这一人生重大课题，并作出正确、

理智的选择。

2、认清现实，不盲目择业

（1）接受即存的现实，调整择业的期望值。

很多大学生们希望到生活条件好 ，福利待遇高的大城市 、大机关、大公司工作 ，而不愿到

急需人才但条件艰苦的中小城市和基层小单位。调整就业望值不是对单位没有选择，而是采取“先

就业，后择业，再创业”的做法。

（2）充分认识自身价值。

在择业时要考虑职业对自我一生发展的影响与作用，能否帮助实现自我价值。对于那些虽现在

工作条件不怎么样，但发展空间大能让自己充分发挥作用的单位要优先考虑，对于那些现在经济发

展水平不太高，但发展潜力大、创业机会多的工作地点也要重视。

（3）认识与接受职业自我。

正确地认识自我的职业心理特点并接受自我，是调节就业心理的重要途径。要知道自己喜欢什

么样的职业、需要什么样的职业、自己的择业标准以及依自己目前的能力能干什么样的工作，这样

才能知道什么样的工作更适合自己。

（4）坦然面对挫折，防止自卑心理。

面对市场竞争、就业压力，大学生总会遇到许多困难、挫折，此时最重要的是调整心态，提高

自己面对各种突发事件的心理承能力。在求职中遇到挫折时，要用冷静和坦然的态度看待，客观地

分析自己失败的原因。总之，要学会调节自己，以期在下一次的求职中获得成功。
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◎ 一个人对于人性有了足够的理解，他看人包括看自己的眼光就会变得既深刻又宽容，在这

样的眼光下，一切隐私都可以还原成普遍的人性现象，一切个人经历都可以转化成心灵的财富。每

个人只有为自己的心灵保留一个自由的空间，一种内在的从容和悠闲，才有可能真正获得精神上的

快乐。

◎ 最佳的人生状态不是没有负面情绪，而是能够更好的应对它们。有句话说，凡是杀不死你

的，都会让你更强壮。困难是我们成长茁壮最好的催化剂，如果能够面对挑战，冷静的处理，过后

你会发现自己的内在力量增强了，内在空间变大了。

◎ 所有的困难都是上天给你预设的劫难，使你坚强，所有的挫折都会让你吃一堑长一智，使

你充实让你睿智。不经历了风雨，哪能见到彩虹，不尝过人生百味，哪能懂得人生的真谛。

◎ 人生中，你要知是非以不辩为解脱，烦恼以忍辱为智慧，办事以尽力为有功，处人以真诚

为品格。做人的方略是:把好自己的口，明了心中的事，干好手里的活，走好自己的路。
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有效沟通是我们个人在社会生活中经常需要遇到的基本问题。人与人之间要达成真正的沟通并

不是一件易事。以下简洁而寓意深刻的故事，希望对你有所启发。

女儿对父亲抱怨她的生活，抱怨事事都那么艰难。她不知该如何应付生活，想要自暴自弃了。

她已厌倦抗争和奋斗，好象一个问题刚解决，新的问题就又出现了。

她的父亲是位厨师，他把她带进厨房。他先往三只锅里倒入一些水，然后把它们放在旺火上烧。

不久锅里的水烧开了。他往一只锅里放些胡萝卜，第二只锅里放只鸡蛋，最后一只锅里放入碾成粉

末状的咖啡豆。他将它们浸入开水中煮，一句话也没有说。

女儿咂咂嘴，不耐烦地等待着，纳闷父亲在做什么。大约 20 分钟后，他把火闭了，把胡萝卜

捞出来放入一个碗内，把鸡蛋捞出来放入另一个碗内，然后又把咖啡舀到一个杯子里。做完这些后，

他才转过身问女儿，“亲爱的，你看见什么了？”“胡萝卜、鸡蛋、咖啡”，她回答。

他让她靠近些并让她用手摸摸胡萝卜。她摸了摸，注意到他们变软了。父亲又让女儿拿一只鸡

蛋并打破它。将壳剥掉后，他看到的是只煮熟的鸡蛋。最后，他让她喝了咖啡。品尝到香浓的咖啡，

女儿笑了。她怯生问到：“父亲，这意味着什么？”

他解释说，这三样东西面临同样的逆境——煮沸的开水，但其反应各不相同。胡萝卜入锅之前

是强壮的，结实的，毫不示弱。但进入开水之后，它变软了，变弱了。鸡蛋原来是易碎的，它薄薄

的外壳保护着它呈液体的内脏。但是经开水一煮，它的内脏变硬了。而粉状咖啡豆则很独特，进入

沸水之后，它们倒改变了水。“哪个是你呢？”他问女儿。“当逆境找上门来时，你该如何反应？你

是胡萝卜，是鸡蛋，还是咖啡豆？”
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心灵寄语：直面问题，可能让我们立时承受面临的痛苦与艰难；逃避问题，可能会暂时逃避面临的

痛苦与艰难，但这种痛苦与艰难会时刻与你随行，直到你敢于直面问题从而解决问题才会终止。
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