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前言

祝贺你朋友，当你经过多年的努力，迈人大学，成为一名高等院校的大学生时，相信你的人生从此开
始了崭新的一页。
你正处在人生发展的重要阶段，面临着学习、交友、恋爱、就业、成长等种种发展课题。
你更渴望成才，追求卓越。
然而“只有优异的成绩，却不懂得与人交往，是个寂寞的人；只有过人的智商，却不懂得控制情绪，
是个危险的人；只有超人的推理，却不了解自己，是个迷惘的人”。
你希望自己成为一个怎样的人?你相信吗，良好的心理素质是成才的基础。
    《大学生心理健康教程》所设计的课程，就是从健康心理学的角度与你一起探讨怎样做一个快乐的
人，自知的人，健康的人。
具体章节涉及“身心健康，终生受益”、“塑造健康的自我形象”，这是人的个性成长的第一要义；
而“生命两极的思考”和“设计未来的人生”，是需要从现在开始不断自我探索的人生课题。
针对大学生在成长过程中迫切需要的对掌握情绪的调节与管理、对良好的人际交往的渴望，本教程还
设计了“做情绪的舵手”、“人际交往从沟通开始”的内容。
学习固然是学生的主要任务，但大学阶段的学习已不局限于以往的学习概念，我们在创新思维、生涯
规划、终生学习与职业发展这一大的框架下，将进一步探讨大学生的学习心理。
此外还有“解析性的神秘”、“恋爱也是需要学习的”、“了解心理疾病，消除不良心理”等大学生
普遍关注的有关问题，在这里都将有所涉及。
相信通过对全书学习与讨论之后，你一定会对自身心理健康有所认识和把握。
    这不是一本普通的大学生健康心理学。
我们在多年教学与心理咨询的实践基础上，力图把心理科学抽象的理论变为心灵的体验，让大家在体
验中学习，在学习中感受，在感受中悟出书本以外的真知。
在写作体例上，我们努力突破以往心理学教材板着面孔说教的模式，但又不失健康心理学的科学性、
系统性。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教程>>

内容概要

　　《大学生心理健康教程》所设计的课程，就是从健康心理学的角度与你一起探讨怎样做一个快乐
的人，自知的人，健康的人。
具体章节涉及“身心健康，终生受益”、“塑造健康的自我形象”，这是人的个性成长的第一要义；
而“生命两极的思考”和“设计未来的人生”，是需要从现在开始不断自我探索的人生课题。
针对大学生在成长过程中迫切需要的对掌握情绪的调节与管理、对良好的人际交往的渴望，本教程还
设计了“做情绪的舵手”、“人际交往从沟通开始”的内容。
学习固然是学生的主要任务，但大学阶段的学习已不局限于以往的学习概念，我们在创新思维、生涯
规划、终生学习与职业发展这一大的框架下，将进一步探讨大学生的学习心理。
此外还有“解析性的神秘”、“恋爱也是需要学习的”、“了解心理疾病，消除不良心理”等大学生
普遍关注的有关问题，在这里都将有所涉及。
相信通过对全书学习与讨论之后，你一定会对自身心理健康有所认识和把握。
　　这不是一本普通的大学生健康心理学。
我们在多年教学与心理咨询的实践基础上，力图把心理科学抽象的理论变为心灵的体验，让大家在体
验中学习，在学习中感受，在感受中悟出书本以外的真知。
在写作体例上，我们努力突破以往心理学教材板着面孔说教的模式，但又不失健康心理学的科学性、
系统性。
为此，在《大学生心理健康教程》中，特设有以下栏目：“生活链接”——紧密联系大学生真实的生
活实际和案例等；“心理探索”——介绍心理学的有关知识；“阅读与思索”——用名人名言、寓言
、故事等帮助读者更好地理解心理学所研究和探索的内容；“训练营地”——由于心理素质的培养不
是知道什么就能做到什么，从知到行是需要通过课堂和实际生活中的训练、情感体验来逐步接受心理
学的知识，该栏目会帮助您学习并掌握新的行为模式，改变或调整原有的思考和处理问题的方式方法
，把心理学知识变成自己的实际能力；“回顾与思考”——对知识与训练的整合探索，再深入思考、
升华。
在每章最后，还为打算进一步学习相关知识的学生提供了“推荐阅读书目”。
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书籍目录

第一章　心理健康　终生受益　生活链接　心理探索（一）　心理健康与心理素质　　阅读与思索　
心理探索（二）　怎样提高心理健康水平　　训练营地　回顾与思考　推荐阅读书目第二章　塑造健
康的自我形象　生活链接　心理探索（一）　认识自己是成熟的重要标志　阅读与思索　心理探索（
二）　自我的塑造与成长　训练营地　回顾与思考　推荐阅读书目第三章　生命两极的思考　生活链
接　心理探索（一）　感受生命　　训练营地（一）　心理探索（二）　把握生命　阅读与思索（一
）　心理探索（三）珍爱生命　　阅读与思索（二）　训练营地（二）　推荐阅读书目第四章　挫折
应对与成功心态培养　生活链接　心理探索（一）　挫折及挫折应对　阅读与思索（一）　训练营地
（一）　心理探索（二）　提升挫折应对能力的8种方法　阅读与思索（二）　训练营地（二）　推
荐阅读书目第五章　做情绪的舵手　生活链接　心理探索（一）　认识情绪　阅读与思索（一）　训
练营地（一）　心理探索（二）　管理自己的情绪　阅读与思索（二）　训练营地（二）　回顾与思
考　推荐阅读书目第六章　发展学习与创新的能力　生活链接　心理探索（一）　探索大学生的学习
心理　　训练营地（一）　阅读与思索　心理探索（二）　创造性思维及其培养　　训练营地（二）
　回顾与思考　推荐阅读书目第七章　设计未来的人生第八章　人际交往以沟通开始第九章　恋爱也
是需要学习的第十章　解析性的神秘第十一章　了解心理疾病　消除不良心理
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章节摘录

大学的生活围绕学习而展开，学习是大学生活的一个主要内容，甚至可以说，大学生就是一个以学习
为职业和主要工作的特殊群体。
作为有明确的专业，有上课、做作业、考试等具体学习要求的群体，课堂上和专业性的学习，是大学
生们必须完成的学习任务。
然而随着社会的发展，除了来自于日常生活、社会实践，通过媒体、网络等信息传播渠道的学习也逐
渐成为大学生成长发展的重要学习途径。
如何理解学习的真正含义，如何有效地学习，如何运用心理学为学习理论做引导，如何通过学习真正
地提高自我的素质、具备较高的创新能力，这些都是与大学生学习有关和重要的课题。
    小苏的转变    小苏是名即将毕业的同学，与其他正在四处求职的同学不同，他已经拿到了某国家重
点实验室研究生的录取通知书。
在这条喜讯得到确认时，他首先将电话打向了千里之外的某个军营。
    小苏是个来自边远县城的同学，一向学习在学校名列前茅的小券，被老师和乡亲们寄予了太重的期
望和嘱托，大家一致认为他必定会考取一所知名的重点大学。
也许真是命运的捉弄，就在他参加高考的前两天，一场重病击到了他，尽管他带着39℃体温勉强参加
了考试并且也突破了省里的重点录取线，但是最终他只是来到了一所普通的大学。
    这是一个让小苏难以接受的现实。
入学半年多来，他一直在颓废中混日子，既没有好好学习，也不愿意和从前的同学们联系。
这时一封来自军营的信改变了他的生活。
+信是高中的一名同班女同学于敏写来的。
于敏在高考失利后参军去了部队，集训完毕下到连队后听同学提起小苏的情况，让她感到很惋惜，尽
管和小苏只是-一般的同学关系，并没有多少深入的交往，但是小苏的勤奋、努力和才华给她留下了很
好的印象。
出于一个女孩儿的善良，一封充满了信任、鼓励和支持的信就邮到了小苏的学校。
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