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内容概要

　　《快乐成长 幸福人生-大学生心理健康漫谈》是由一群热爱大学生心理健康教育及心理咨询事业
的心理咨询老师编写的。
他们中的大多数人从上世纪的九十年代初就开始从事心理咨询工作，有着丰富的心理咨询经验，他们
对当今大学生中普遍存在的心理困惑，以及这些心理困惑的形成原因，都有着自己的感悟和体会。
书中的许多个案。
就来自于他们的心理咨询实践经验。
同时，他们还担任着大学生心理健康教育课程的教学任务。
这些都为《快乐成长 幸福人生-大学生心理健康漫谈》能够保质保量地完成奠定了良好的基础。
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书籍目录

第一章 快乐成长从心开始——心理健康概述快乐感悟你长大了，可你为什么不快乐心理健康是快乐成
长的基石心理健康在个人成长中的价值本章小结反思与成长第二章 “我”是谁——认识自己，接受自
己快乐感悟“我”是谁“我”是从哪里来的学会喜欢“我本章小结反思与成长第三章 你是一个怎样的
人——健康人格的塑与完善快乐感悟人格是如何形成的与众不同的你做一个人格完善的你本章小结反
思与成长第四章 休憩情绪的主人——学会管理情绪快乐感悟认识情绪情绪可以管理吗?学会管理情绪
本章小结反思与成长第五章 善待压力——学会在压力中成长快乐感悟你的压力源自何处审视你的压力
在压力中成长本章小结反思与成长第六章 你会学习吗？
——反思你的学习快乐感悟什么是“学习你为什么而学你要学些什么什么在困扰你学你该怎样去学本
章小结反思与成长第七章 你的人际富有吗？
——学会经营人际关系快乐感悟你为什么需要朋友谁会成为你的朋友你为什么没有朋友你怎样才能拥
有更多的朋友本章小结反思与成长第八章 当你遇上“玫瑰”——学会爱与被爱快乐感悟问世间情为何
物你会爱吗?爱的学问爱是需要学习的本章小结反思与成长第九章 揭开“性”的神秘面纱——树立正
确的性观念快乐感悟你的性别角色来自哪里“性”与心理健康探索你的性价值观本章小结反思与成长
第十章 规划你的人生蓝图——大学生职业生涯设计快乐感悟什么是职业生涯设计职业生涯设计的误区
学会设计你的职业生涯本章小结反思与成长第十一章 构筑心灵的“防火墙”——心理健康的维护快乐
感悟审视你的心理病毒当心灵“防火墙”遭到破坏时学会构筑心灵的“防火墙本章小结反思与成长参
考文献
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章节摘录

情绪的表现形式由于需要是各种各样的，因而，情绪也是形形色色的。
我国古代“喜、怒、哀、乐、悲、恐、惊”的“七情”说，基本概括了情绪的最一般的表现形式。
近代关于情绪的研究，则_进一步把快乐、愤怒、悲哀和恐惧列为人类最基本的或原始的情绪。
快乐快乐通常是指欲望、需要得到满足和目的达烈后，解除紧张时所产生的情绪体验。
快乐的程度有满意、愉快、欢乐、狂喜之分。
如经过积极准备，考取了大学后常常会有快乐的情绪。
快乐的心情有多种表现形式，其中最常见的是笑。
笑不仅是心情快乐的表现，还是一种很重要的生理功能。
中国俗语“笑一笑，十年少”，就是很生动的说明；中医的“喜则气和志达，荣己通利”也不无道理
。
但大笑和狂喜也可能致病。
高血压、心脏病、脑动脉硬化患者尤其要控制自己，不然就可能会“乐极生悲”。
愤怒愤怒是由于目的和愿望不能达到，特别是一再受到挫折而产生的一种高度紧张的情绪体验。
愤怒的程度可分为不满、生气、愠怒、愤怒到大怒、暴怒。
无论何人，控制愤怒的情绪都有益于身心健康。
长寿老人的共同经验之一，就是乐观、不动气。
德国哲学家康德说：生气是拿别人的错误惩罚自己。
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后记

本书是由一群热爱大学生心理健康教育及心理咨询事业的心理咨询老师编写的。
他们中的大多数人从上世纪的九十年代初就开始从事心理咨询工作，有着丰富的心理咨询经验，他们
对当今大学生中普遍存在的心理困惑，以及这些心理困惑的形成原因，都有着自己的感悟和体会。
书中的许多个案。
就来自于他们的心理咨询实践经验。
同时，他们还担任着大学生心理健康教育课程的教学任务。
这些都为本书能够保质保量地完成奠定了良好的基础。
本书从编写大纲的敲定、组织人员编写、统稿到最后的出版，历时一年半时间。
这主要是因为编写本书的这群人都有一个共同的心愿，就是希望能够编一本具有自己特色的，能为大
学生所喜爱的，并能为大学生所用的心理健康教育读本。
因此，在编写的过程中，每个人都是尽心尽力地完成自己的编写任务，力争将本书编得更好一点。
也许最后成形的这本书，与他们当初的愿望仍有一定的差距，但他们仍真诚地希望本书能够对大学生
的心理健康和快乐成长、成就幸福人生有所帮助。
本书的最大特点是从大学生的学习和生活实际出发，力求贴近学生的学习和生活实际，并注重启发性
、实用性和可读性，在正文之外还增加了心理活动、心理测验、学习窗口等内容，努力让每一位阅读
本书的学生都能够有所启发、有所领悟。
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编辑推荐

邱观建主编的《快乐成长,幸福人生——大学生心理健康漫谈》是由一群热爱大学生心理健康教育及心
理咨询事业的心理咨询老师编写的。
他们中的大多数人从上世纪的九十年代初就开始从事心理咨询工作，有着丰富的心理咨询经验，他们
对当今大学生中普遍存在的心理困惑，以及这些心理困惑的形成原因，都有着自己的感悟和体会。
书中的许多个案。
就来自于他们的心理咨询实践经验。
同时，他们还担任着大学生心理健康教育课程的教学任务。
这些都为本书能够保质保量地完成奠定了良好的基础。
    本书的最大特点是从大学生的学习和生活实际出发，力求贴近学生的学习和生活实际，并注重启发
性、实用性和可读性，在正文之外还增加了心理活动、心理测验、学习窗口等内容，努力让每一位阅
读本书的学生都能够有所启发、有所领悟。
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