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	第一模块  合规素养塑造
	项目一  规则适应性能力

	任务一 做遵纪守规的大学生
	    我们为他们打造了实现愿望的攻略：
	    二 、自我觉察能力提升
	自我觉察能力包括对自身内在的觉察以及对外部环境的觉察。觉察自身的内在就是为了更好地觉察自己内在情绪、
	在一个新的环境中，也许会遇到很多糟糕的、不顺利的事情，大多数时候我们可能产生的情绪是抗拒，会责怪、会
	语言是人类的一项伟大发明。有言道：良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。同样意思的话，不同的表达方式就会产
	开学以来，你的大学生活过得怎样？请选取三个糟糕的镜头，描述你特别不愉快的情景。
	通常，生活中很多不愉快的事情发生大多数来自无法接受的事实以及对他人的要求与批判，外在最直接的表现方式
	著名的马歇尔·卢森堡博士发现了一种沟通方式，依照它来谈话和聆听，能使人们情谊相同，和谐共处，这就是“
	非暴力沟通的实现步骤
	·首先我们要留意到正在发生的事情，并且要能以中立、客观的态度去描述它；
	·接着，我们要学会表达自己的感受，并了解是哪些需要导致了这些感受；
	小明学习不用功，每天上课偷偷玩王者荣耀，学习成绩一落千丈，他的父母很生气，父亲砸了茶杯，对他说：“你
	讨论：假设你是小明，请说说你的观察和感受
	父母的需要是什么                                          
	父母的请求是什么                                          
	东亚文化圈有一个共同的文化特色，就是表达委婉。我们通常不会很直接地表达我们的想法，总是要七拐八绕，暗
	（一）角色扮演
	根据以下句子，请以两个小组为单位，扮演学生和安慰者，编一个两分钟的短剧并演绎。编剧中要运用到以下句子
	观察：你说的是你挨老师训斥的事吗？
	感受和需要：你很难过/开心/孤独……吗？
	请求：你想让我帮你做……吗？
	（二）更容易被理解的请求
	1.具体。必须清楚地告诉对方，我们希望对方做什么；
	2.学会倾听。放下自己心中已有的想法和判断，一心一意地去体会他人；
	3.注重反馈。确保对方是否准确把握了自己的意思；
	4.表达愤怒。
	（三）如何表达愤怒
	首先，我们要停下来，除了呼吸不要做别的事情。人在狂怒之中是很难保持理智的，我们要静下心，避免去指责或
	其次，思考我们为什么愤怒。记得不要将愤怒的原因归咎于别人，是我们的感受没有被满足而引起了愤怒。
	再有，体会自己的感受和需要，是哪些感受和需要没有被理解和满足？
	最后，我们要勇敢地张开嘴去表达自己的愤怒，这时我们的怒火已经转变成对某个需要的诉求。不过，在大部分情
	如果当初沟通过程中不要暴力，是否还会出现大学生活中那糟糕的三镜头？
	请帮忙找到避免“糟糕三镜头”的切入点和避免方法。   
	三、大学生心理适应能力培养
	（一）自我评价
	自我评价是心理学中自我意识的一个方面，是指人对自身条件、素质、才能等各方面情况的一种判断。大学新生
	正确地进行自我评价一般可以通过两种渠道：直接的自我评价和间接的自我评价。
	进行直接的自我评价，首先要认识到自己的自然条件，包括健康情况、心理状态、情感特点、兴趣倾向、知识水准
	其次，是用自己在不同领域的实践中（如对各个科目的学习）取得的不同成绩相比较，以发现自己的长处，确定奋
	间接的自我评价法，是指通过与他人行为的对照及情况的对比，发现自我认识的错位。“天生我材必有用”、“尺
	只有正确的进行自我评价，内心才会有力量，生命才会充满自信力。那么就需要自我认可和自我接纳。
	1.自我认可
	是对自己相信并持续认可，不只是说说而已，持续给大脑证据，进而稳固神经元，信赖自己。比如成功日记，欣赏
	自我认可的“两个工具”：
	2.自我接纳
	删除大脑里“我应该”、“我不应该”、“我怎么可以这样”诸如此类的信息。
	（二）增强自信
	在大学的校园生活中，人总会有失意的时候。当你在学习、生活上遭受挫折的时候，怎样才能重新建立自信心呢？
	1．每天照三遍镜子
	清晨走出宿舍之前，对着镜子修饰仪表，整理着装，务必使自己的外表处于最佳状态。午饭后，再照一遍镜子，修
	2．不要总想着自己的身体缺陷
	每个人都有各自的身体缺陷，完美无缺的人是不存在的，对自身的缺陷不要念念不忘，其实，人们往往并没有那么
	3．你感觉明显的事情，其他人不一定注意得到
	当你在众人面前讲话感到面红耳赤时，你的听众可能只是看到你两腮红润，令人愉快而已。事实上你的窘态并没有
	4．不要过多地指责别人
	如果你常在心理指责别人，这种毛病就可能成为习惯。应逐渐地克服这种缺点，总爱批评别人的人是缺乏自信的表
	5．多数人喜欢的是听众
	因此，当别人讲话时，你不要急于用机智幽默的插话来博得别人对你的好感。你只要认真地倾听别人的讲话，他们
	6．为人
	对不懂装懂的东西坦白地承认，这不仅不会损害你的形象，还会给人以诚实可信的感觉；对别人的魅力和取得的成
	7．在自己的身边找一个患难相助、荣辱与共的朋友
	这样在任何情况下你都不会感到孤独。
	8．不要试图用酒来壮胆提神
	如果你害羞腼腆，那么就是喝干了酒瓶也无济于事。只要你潇洒大方，滴酒不沾也会受到大家的欢迎。
	9．拘谨可能使某些人对你含有敌意
	如果某人不爱理你，则不要总觉得自己有错。对于有敌意的人，不讲话虽不是最好的方法，但却是唯一的方法。
	10．一定要避免使自己处于一种不利的环境中
	否则，当你处于这种不利情况时，虽然人们会对你表示同情，但他们同时也会感到比你地位优越而在心理轻视你。
	（三）积极面对
	报纸上曾经登过一篇文章，内容是
	任何事情都是有利有弊、有得有失的。当你远离家乡，来到外地上大学，你获得了更好的学习环境，但同时你也将
	这种心理丧失所带来的挫折感往往困扰着大学新生。那么，怎样才能走出心理困境，走向成功呢？
	首先，大学新生要认识到，人的一辈子，其实就是一个不断"丧失"的过程：胎儿丧失了襁褓，才能学会站立和走
	如果明白了这一点，那么与其消极被动地面对新的环境，不如积极主动地去适应新的环境。如果你想赢得别人的喜
	不管你愿不愿意，人都是要长大的。长大意味着什么？意味着你将要面对更多的变化，意味着你要不断地去适应新
	（四）自我诊断
	这是一份关于大学生精神症状的自我诊断量表，一共有50个问题，请你根据自己的实际情况，逐一对每个问题做
	1．每当考试或被提问时，是否会紧张得出汗？
	2．看见不熟悉的人是否会手足无措？
	3．看见不熟悉的人是否会使工作不能进行下去？
	4．紧张时，头脑是否会不清醒？
	5．心理紧张时是否会出差错？
	6．是否经常把别人交办的事情搞错？
	7．是否会无缘无故地挂念不熟悉的人？
	8．没有熟人在身边是否会感到恐惧不安？
	9．是否经常犹豫不决，下不了决心？
	10．是否总希望有人和自己闲谈？
	11．是否被人认为不机灵？
	12．在别人家里吃饭，是否会感到别扭和不愉快？
	13．和别人会面，是否会有孤独感？
	14．是否会因不愉快的事情缠身，一直忧忧郁郁，解脱不开？
	15．是否经常想哭泣？
	16．是否因处境艰难而
	17．是否感到厌世？
	18．是否有生不如死之感？
	19．是否总是愁眉不展？
	20．家庭中是否有愁眉不展的人？
	21．遇事是否会无所适从？
	22．别人是否认为你有神经质？
	23．是否有神经官能症？
	24．家庭成员中是否有严重精神病患者？
	25．是否因患病进过精神病医院？
	26．家庭成员中是否有人进过精神病医院？
	27．是否神经过敏？
	28．家庭成员中有没有神经过敏的人？
	29．感情是否容易冲动?
	30．一受到别人的批评，是否就会心慌意乱？
	31．是否被人认为是个好挑剔的人？
	32．是否总是会被别人误解？
	33．是否一点也不能宽容他人，甚至连自己的朋友也是这样？
	34．是否会一门心思想某件事或做某件事，而不听从别人的劝告？
	35．脾气是否暴躁、焦急？
	36．做任何事情是否都是松松垮垮、没有条理？
	37．是否稍有冒犯就会火冒三丈？
	38．是否被人批评就会暴跳如雷？
	39．是否稍不如意就会怒气冲冲？
	40．是否别人请求帮助就会感到不耐烦？
	41．是否会怒发冲冠？
	42．是否身体会经常发抖？
	43．是否经常会感到坐立不安，情绪紧张？
	44．是否因突然的声响会突然跳起来，全身发抖？
	45．别人做错了事，自己是否也会感到不安？
	46．半夜里是否经常听到声响？
	47．是否经常有恶梦？
	48．是否经常有恐怖的景象浮现在眼前？
	49．是否经常发生胆怯和害怕？
	50．是否突然间会出冷汗？
	（引用：http://wudazikao.bokee.com/316167022.html）
	凡是答"是"的记1分。得分在25分以上的人，现阶段适应能力有待提高，可寻求老师、同学的帮助。
	（五）心理调适
	大学生在身心发展过程中，有意识地掌握一些常用的自我心理调适方法，如自我暗示法等，对自我心理放松、消除
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