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内容概要

　　本书以大学生实际情况为基础，同时也参照了近年来出版的有关教材和著作，注重理论与实际操
作相结合，浅显易懂，实用性较强。
在内容和体系上做了一些尝试和探索，加强了互动和体验式教学内容，简要介绍了相关的心理学理论
知识，重点介绍了自我心理调适的途径与方法，着重引导大学生通过了解心理活动规律，学会运用心
理调适方法树立自信心，提高心理素质，在现实中能采取有效的行动，完善人格和更好地适应生活和
发展的要求。
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