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内容概要

本书是帮助大学生正确认识自我、正确认识幸福的心理指南，书中充满着积极、阳光的色彩，有极强
的亲和力和感染力，是一本极具思想启迪与人生励志意义的教科书。

本书依据教育部《普通高等学校大学生心理健康教育工作的实施纲要（试行）》的要求，针对高职高
专类院校学生的身心特点和普遍遇到的心理健康问题，以“幸福知识讲堂、幸福能力培养、幸福体验
之旅”为主线贯穿全书12章，将知识学习、技能培养与实际体验有机结合，对症下药地帮助大学生解
决在日常生活和学习中遇到的各种心理健康问题。

本书可作为高职高专院校大学生心理健康教育的教材和自助读本，也可作为高校心理健康教育教师和
学生辅导员的参考用书。
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第一课 和谐心灵幸福人生——谈和谐幸福第二课 关注你的心灵——谈心理健康第三课 做最好的自己
——谈自我认识第四课 尽显人格魅力——谈人格塑造第五课 压弹节节高——谈压力与挫折第六课 注
入积极基因——谈心态管理第七课 守住一颗淡定的心——谈情绪管理第八课 心想事成的秘密——谈
学习与意志管理第九课 善解人意是功夫——谈人际交往第十课 为爱导航——谈恋爱与性第十一课 人
生彩图早规划——谈生涯规划第十二课 穿越人生激流险滩——谈心理咨询参考文献
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编辑推荐

李红编著的《大学生幸福课：高职学生心理健康自助读本》是一本帮助大学生正确认识自我、正确认
识幸福的心理指南。
这是一本写给大学生看的书，同时也是值得推荐给关心大学生健康成长的家长和老师阅读的书，开卷
有益。
    本书用积极心理学的知识，结合大量的学生案例，细致地阐述了幸福的原理以及大学生心理健康基
础知识。
书中深入浅出地讲解理论知识，通过科学分析，帮助大学生解决成长过程中遇到的普遍问题；通过心
理测试，使大学生更全面清楚地认识自己；通过心理训练，使大学生在团体活动中不知不觉地取得进
步。
此外，书中精心设计和选择的励志歌曲、心理电影、心灵图书等版块，既是针对性很强的课外辅助资
料，又是大学生喜闻乐见、易于接受的形式，大学生可以通过业余时间欣赏这些歌曲、电影和阅读这
些图书，走向阳光，走向幸福的彼岸。
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