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内容概要

大学阶段是人生成长发展过程中带有转折性的一个关键时期。
大学生作为一个高素质的群体，是未来社会希望之所在，所出现的一些心理问题也是大学生渴望有所
成就所必须付出的某种代价。
本书以提高大学生的心理素质为出发点，针对大学生中出现的生活适应、学习动机、自我定位、人际
互动、情绪管理、爱情保健、人格发展、压力应对、挫折承受、网络心理、职业规划等人生课题进行
梳理，让大学生正确面对适应和发展中所遇到的种种心理困扰，帮助大学生学会自我调适的方法，掌
握自我塑造的途径，增强自我规划能力，以期获得心灵的真正自由和人生的完满。

全书辅之以心理故事、案例分析、心理视窗、心理测试，每个主题内容后还附有练习思考题，凸现了
系统性、针对性、适用性、新颖性和可读性等特点。
既是学校教育工作者、家长了解大学生的一把钥匙，又是大学生保持心理健康，实现合理人生规划的
一本实用指南。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康与人生规划>>

作者简介

王志峰，副教授，国家二级心理咨询师，1971年出生，山西运城人。

南开大学历史学学士，中国人民大学法学硕士，先后在西南师范大学心理系、华东师范大学心理与认
知学院各访学一年。
现为山西大学工程学院心理咨询中心主任，山西省心理卫生协会心理咨询与治疗专业委员会委员，山
西省心理卫生协会心理咨询服务部心理咨询师，山西医科大学第一医院特聘心理治疗师，山西健康之
声广播常年特邀嘉宾。
长期从事大学生心理健康教育与思想政治教育的教学与研究工作，发表论文十余篇，主持省级以上课
题研究数项，出版专著两部。
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书籍目录

前 言
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　第一节 万般红紫斗芳菲——心、脑和现实的互动
　第二节 幸福从“心”开始——何谓心理健康
　第三节 累微尘成峻极——心理健康的影响因素
第二章 智慧的本质就是适应
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　第一节 嘤其鸣矣，求其友声——人际交往的心理学阐述
　第二节 独学无友，孤陋寡闻——大学生人际交往
　第三节 不约自合，不逐自离——大学生人际吸引
　第四节 和而不同，周而不比——大学生人际提升
第六章 情绪、情商及其效应
　第一节 万紫千红总是春——情绪的心理学阐述
　第二节 上穷碧落下黄泉——大学生情绪活动
　第三节 非淡泊无以明志——大学生健康情绪
　第四节 非宁静无以致远——大学生情绪管理
第七章 爱．需要有所附丽
　第一节 问世间情为何物——爱情的心理学阐述
　第二节 青青子衿，悠悠我心——大学生恋爱心理和行为
　第三节 为伊消得人憔悴——大学生恋爱问题及调适
　第四节 发乎情，止乎礼——大学生健康恋爱心理培养
第八章 建筑人格的长城
　第一节 江山易改，禀性可移——人格概述
　第二节 人心不同，各如其面——大学生人格结构
　第三节 余食赘行，物或恶之——大学生人格障碍
　第四节 自适其意， 自遂其性——大学生健康人格塑造
第九章 学会为自己减压
　第一节 与狼共舞——压力的心理学阐述
　第二节 疾风知劲草——大学生压力的影响因素
　第三节 极目楚天舒——大学生压力应对
第十章 没有挫折，就没有成长
　第一节 月有阴晴圆缺——挫折的心理学阐述
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第十一章　“一网情深”为哪般
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第十二章　直面竞争，做好职业规划
主要参考文献
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章节摘录

版权页：插图：对于大一新生来说，尤其突出的矛盾是应试教育造成的学习习惯无法适应大学的学习
要求。
与高中相比，大学教学信息量大，课程进度快，学生主要靠自学。
一些学生因为不能及时改变学习方法，上课跟不上老师的思路，难以抓住重点；没有科学的学习方法
，学习显得辛苦且枯燥，时间花费多但效率却不高，因此部分学生逐渐丧失了学习兴趣，甚至产生了
学习倦怠。
小王为此感叹道：“在高中的时候，每堂课该看什么、该学什么，课后又该看什么、该学什么，老师
都会明确地告诉我们；而进入大学后，老师上课不会说这里是重点、难点，那里是考点，每节课的内
容大得惊人，笔记很难字字句句都记下来。
有时，老师还会列出一长串课外阅读参考书目让我们去翻阅。
虽然我想好好学习，但学到什么程度、如何去学都很不明确，这使我感到很失落。
”（三）人际关系适应人际关系适应，是指伴随着交往对象、交往形式及交往目的等方面的变化，大
学生能否有效地建立协调的人际关系的过程。
大学生与中学生的来源不同。
中学生大多来自同一区域，文化背景相差不大，比较容易进行沟通。
而且，由于学习目标明确，学习任务较重，人际交往相对单纯。
大学生来自五湖四海，在文化背景、生活习惯和行为方式等方面存在许多的差异，不用说同一个班，
就是同一宿舍的几个同学也会有较大的不同。
个别同学诉苦说，“刚上大学远离了父母，远离了昔日的朋友，心底非常迷惘、非常伤感。
当大学生活初步被安顿下来，开始了正常的学习生活之后，最初的惊奇与新鲜逐渐逝去，新同学的陌
生更增加了心底那份化不开的孤独。
每天背着书包奔波在校园中，独自品味着生活的喜怒哀乐，日子就像白开水一样的平淡”。
另外，不少学生没有过住校经历，缺乏集体生活的经验和良好习惯。
有的学生总希望获得他人的照顾和帮助，却对别人缺乏关心和谅解，凡事以自我为中心，很少考虑他
人的需求和存在，常常因生活琐事引发宿舍人际矛盾；有的学生敏感多疑，不愿与人交往，也很少参
加集体活动，经常把自己封闭在狭小的天地中；还有些学生因为性格不合群，遭到同学排斥便独来独
往，不与他人接触。
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编辑推荐

《大学生心理健康与人生规划》是由中央编译出版社出版的。
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