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内容概要

　　本书根据《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基本要求》，围绕心理学的原理和方法，结
合当代大学生心理健康问题的热点话题，通过深入浅出的通俗阐释，引导大学生用科学的心理理论对
出现的各类心理问题加以理解、解释和自我指导。
帮助大学生树立心理健康意识，优化心理品质，增强心理调适能力，预防和缓解心理问题，促进大学
生素质的全面提高。

　　在内容安排上，本书通过“心理健康基础知识”、“了解自我，发展自我”和“提高自我心理调
适能力”三篇内容，对心理健康的相关理论知识进行了阐释，对自我意识与人格进行了介绍，对大学
生中常见的心理健康问题，如生涯规划、学习心理、情绪管理、人际交往等内容进行了分析。

　　本书贴近大学生现实生活，全书注重理论与实践相结合，体现了较好的实用性和可读性，可作为
各高校心理健康教育的教材和学生的自学辅助读物，也可作为教育学和心理学工作者的参考用书。
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书籍目录

第一篇　心理健康基础知识
第一章　心理学概述
第一节　心理学的研究对象及内容
第二节　人的心理的本质
第三节　心理学发展简史
心灵密码
心理测试
心理训练游戏
第二章　大学生心理健康
第一节　大学生心理健康的标准
第二节　大学生心理发展的特点
第三节　影响大学生心理健康的主要因素
第四节　大学生心理健康评估
心灵密码
心理测试
心理训练游戏
第三章　大学生心理困惑及异常心理
第一节　大学生常见的心理困惑及异常心理
第二节　大学生常见的心理疾病及其应对
心灵密码
心理测试
心理训练游戏
第四章　大学生心理咨询
第一节　心理咨询概述
第二节　大学生心理咨询的意义和特点
第三节　大学生心理咨询的内容和类型
心灵密码
⋯⋯
第二篇　了解自我，发展自我
第三篇　提高自我心理调适能力
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章节摘录

版权页：   3.自我控制的水平明显提高，但有时还容易冲动 大学生基本能按照自己的理想和追求规范
自己的行为，并能逐渐以社会标准和社会要求调节自己的行动，自我控制能力大大提高，但从总体上
看，由于他们社会经验少，阅历不深，对一些重大问题往往不如成年人那样沉着，比较容易冲动。
 （四）意志品质不断发展 意志是人们自觉克服困难、完成预定任务的心理过程，是人的能动性的突
出表现形式。
大学生在完成学习任务和其他实践活动中发展了各种优良的意识品质。
 1.意志行动具有比较明显的目的性 大学生在行动时能够意识到自己的行为的目的，并自觉地进行有意
志的行动。
 2.克服困难的毅力不断增强 大学生大多数能够克服来自内部和外部的障碍，以顽强的意志力和持之以
恒的态度战胜困难。
 3.意志行动的社会性不断提高 随着大学生的社会化不断深入，他们的生活准则和生活目标更多地倾向
于社会的需要和要求，更多地与社会目标结合起来，形成意志行动明显的社会性倾向。
 （五）人生观基本形成 人生观是对人生的基本看法和态度，是一种最高级的心理现象。
大学时代是人生观形成并稳定发展的时期，大学生人生观形成有两个突出特点。
一是自觉探讨人生问题。
他们经常思考的问题是“人活着到底为什么”“怎样看待人生价值”“怎样度过自己的一生”“做人
的基本准则是什么”等。
二是对人生问题的探讨更具有哲理性。
大学生具有了一定的知识和社会经验，思维水平有了很大提高，对人的本质、作用和人生哲学等问题
，总喜欢从理论上通过论证去求答案，而不满足于人生问题的一般描述和泛泛而谈。
他们探讨人生问题的方式一般有三种：一是个人独立思考，有些人把思考的过程和结果用日记形式进
行概括性整理；二是相互间讨论和辩论，这种讨论有时候会把人生问题的探讨推向更广阔的知识领域
；三是阅读有关人生问题的理论著作、名人传记和文学作品，从中受到启迪，引出答案。
 二、大学生心理发展的矛盾 当代大学生由于长期过着比较单调的校园生活，缺乏社会生活和实践经
验，心理成熟滞后于生理成熟，经济上不能独立，就业困惑以及社会转型时期价值多元化的冲击，使
得他们的内心产生各种矛盾和冲突。
 （一）理想与现实的矛盾 大多数的大学生都有远大的理想和抱负，都希望将来能发挥自己的才能，
成为对社会有用之人。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》贴近大学生现实生活，全书注重理论与实践相结合，体现了较好的实用性和
可读性，可作为各高校心理健康教育的教材和学生的自学辅助读物，也可作为教育学和心理学工作者
的参考用书。
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