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内容概要

本教材根据教育部、卫生部、共青团中央联合下发的《关于进一步加强和改进大学生心理健康教育工
作的意见》精神，注重结合高校培养目标和大学生实际，兼顾理论体系的基础性和科学性，加强实践
能力和创新意识的培养；同时突出典型案例分析，辅以心理测试量表，增强可读性、趣味性和启发性
；尽量引用最新研究资料和文献，开阔大学生视野，增强大学生心理健康意识，全面提高大学生心理
素质。
本书共分十章，以大学生的心理健康成长为主线，在理论与实践的结合点上，针对大学生在校期间可
能发生的各种心理问题和困扰，提出有关理论知识和心理调适的技能，以帮助大学生健康成长。
各章后附有讨论、案例及相关的测量量表，供读者学习理论知识后进行实践操作，以加深对自己的心
理健康水平的认识和了解。
本书可作为各高等院校进行心理健康教育的教材，也适合作为大学生心理健康指导的自学读本。
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书籍目录

前言第一章  心理健康与大学生心理健康教育  第一节  心理健康的含义与标准  第二节  大学生心理健康
新理念  第三节  大学生心理健康教育的意义与实施  讨论：我们对心理健康应该要有何种态度？
  附录1-1：心理健康自评(SCL一90自测)第二章  认知与大学生心理健康  第一节  认知概述  第二节  大学
生常见的不合理认知  第三节  大学生不合理认知的调适方法  讨论：积极乐观的认知态度会带给人哪些
好处？
  附录2-1：个人评价问卷第三章  情绪与大学生心理健康  第一节  情绪概述  第二节  大学生常见的情绪
问题及处理方法  第三节  大学生情绪调节能力的培养”  讨论：我们应如何正确看待和调节情绪？
  附录3-1：抑郁自评量表  附录3-2：焦虑自评量表第四章  意志与大学生心理健康  第一节  意志概述  第
二节  大学生常见的意志品质问题  第三节  大学生良好意志品质的养成  讨论：大学生该如何让自己拥
有钢铁般的意志？
  附录4-1：意志品质自我诊断第五章  人格与大学生心理健康  第一节  人格概述  第二节  大学生常见的
人格问题  第三节  大学生健康人格的塑造  讨论：他为什么让人不喜欢？
  附录5-1：艾森克人格问卷第六章  人际交往与大学生心理健康  第一节  人际交往概述  第二节  大学生
人际交往中常见的问题  第三节  大学生人际交往能力的培养  讨论：生活中如何建立良好的人际关系？
  附录6-1：人际关系测验第七章  爱情与大学生心理健康  第一节  爱情概述  第二节  大学生常见的爱情
问题  第三节  大学生恋爱能力的培养  讨论：大学生恋爱的利弊？
  附录7-1：大学生恋爱观心理自测表  附录7-2：大学生恋爱矛盾心理测评第八章  网络与大学生心理健
康  第一节  网络成瘾概述  第二节  大学生网络成瘾问题  第三节  大学生网络成瘾的预防与调适  讨论：
网络强化人际关系还是弱化人际关系？
  附录8-1：大学生网络成瘾自测第九章  择业与大学生心理健康  第一节  择业心理概述  第二节  大学生
择业心理偏差及调适  第三节  大学生择业的心理准备与面试  讨论：我们该如何面对求职中的复杂情况
 附录9-1：测验你的择业倾向第十章  大学生心理问题的识别与预防  第一节  大学生常见的心理问题  第
二节  大学生心理问题的识别  第三节  大学生心理问题的预防  讨论：如何主动接受心理健康教育？
  附录10-1：自我意识测试
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章节摘录

插图：2.自我意识的发展大学生的自我意识和自我教育能力进一步增强，深切地关心自我的发展，独
立感、自尊心、自信心十分强烈，自我分析、自我评价、自我监督、自我教育的能力有了较大提高。
例如，自我评价有了较高的客观性、连续性和稳定性，但高估和低估现象也时有发生；自我体验深但
不稳定；自我控制水平明显提高，但有时还容易冲动。
总之，大学生自我意识发展中的矛盾较多，自我评价、自我教育的自觉性、客观性和稳定性存在较大
的个体差异。
3.情绪情感的发展大学生情绪情感日益丰富，社会性情感得到充分发展。
由于大学生活动领域的扩大，生活体验更加丰富，产生了丰富复杂的情绪情感，呈现如下发展态势：
从情绪表现的形式看，以外显为主向以内隐为主发展；从情绪控制的情形看，以冲动为主向以自制为
主发展；从情绪引起的动因看，以直接具体为主向以间接、抽象为主发展；从情绪体验的内容看，以
生理需要为主向以社会需要为主转变。
尽管大学生的情绪情感发展已接近成熟，但还没有真正成熟，仍然存在一些明显的弱点或缺陷。
例如，大学生情绪还有较大的情境性和波动性，有时这种情绪波动和随境而迁的特点表现得还相当明
显，难以控制；大学生情绪的外显性与内隐性在矛盾中并存，在冲突中发展，这种局面给大学生的情
绪适应带来一定困难。
4.性意识的发展大学生处于青年中期，生理发育已基本完成，性意识的明朗化与发展成为这个时期的
重要特点。
其一，表现在对异性比较关注，以直接的或间接的方式接近异性，探索异性的秘密，或以各种方式引
起异性的注意。
其二，表现在对爱情生活的追求。
这种心理的发展带来大学生个体塑造良好形象和个性的精神向往，但这种愿望又因大学生受经济地位
影响及心理成熟度还不足以正确处理与异性的关系，从而存在种种烦恼和不安。
这亟需正确地引导和教育。
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编辑推荐

《大学生心理健康指导》：普通高等教育大学生素质教育规划教材
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