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内容概要

本书是公安政法院校学生心理健康教育的自学辅导用书。
该书结合公安政法院校学生的培养目标、专业特点及近年来对学生心理健康教育的工作实战，以浅显
的问答形式介绍了心理卫生基础知识、学习心理卫生、工作择业心理卫生、人际关系心理卫生、恋爱
心理卫生、家庭生活心理卫生、自我心理调适、心身疾病有关知识等八个方面的内容。
书末另附8个心理卫生测试量表，读者可自我测试、评判。
阅读本书有助于学生从入学开始，通过自学辅导，自我调整心态，以良好心态走向成熟、走向工作岗
位。
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书籍目录

一、心理卫生基础知识  1.什么是心理卫生？
心理卫生与心理健康有什么关系？
  2.心理健康的标准有哪些？
大学生的心理健康标准是什么？
  3.哪些因素会影响人的心理健康？
  4.情绪活动与身心健康的关系怎样？
  5.人际交往与身心健康的关系怎样？
  6.人格特点与身心健康的关系怎样？
  7.什么是应激？
人类的应激源有哪些？
  8.应激状态与人的身心健康有什么关系？
  9.有什么量表可以测定自己当前的应激水平？
   10.大学生常见的心理健康问题主要表现在哪些方面？
   11.怎样判断自己是否存在心理障碍？
   12.培养大学生健康心理的要点有哪些？
   13.“生物一心理一社会医学模式”的主要内容是什么？
   14.医学心理学是一门怎样的学科？
   15.祖国医学中有哪些有关心理卫生的论述？
 二、学习心理卫生  16.怎样确定和遵守你的“生物钟”？
  17.怎样防止大脑过度疲劳？
   18.怎样选择适宜的学习方法？
   19.衡量“记性”好坏的因素有哪些？
  20.“伤病学习”的类型有哪些？
应该如何矫正？
   21.教师讲课“不合口味”怎么办？
  22.如何培养自己对“不爱好、不擅长”学科的兴趣？
   23.避免怯场的窍门有哪些？
   24.怎样防止思维贫乏？
   25.什么是思维定式？
如何克服思维定式的消极作用？
   26.使用电脑有什么心理健康问题？
   27.网络成瘾是一种心理问题吗？
   28.怎样形成正确的网络道德行为？
 三、工作、择业心理卫生  29.怎样形成正确的就业心理？
   30.求职时如何给人留下良好的“第一印象”？
  31.工作伊始.给人留下了“不良”印象怎么办？
   32.怎样更好地与不同个性的同事相处？
   33.怎样培养你的工作果断力？
   34.如何培养“稳重老练”的工作作风？
  35.怎样在工作中培养自己的自信与毅力？
   36.如何增强自己的心理韧性？
   37.如何自我调节学习、工作上的压力？
  38.怎样减轻过强的工作焦虑？
   39.为什么有时会在学习、工作中出现“懒洋洋”的现象？
   40.经常后悔自己做过的事情，这是怎么回事？
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  41.怎样走出“牛角尖”？
  42.自己的合理化建议得不到采纳怎么办？
   43.怎样把握据理力争的方法与技巧？
 四、人际关系心理卫生  44.如何更好地适应新的人际环境？
   45.如何用不同的“我”与他人交往？
  46.同学或同事之间如何获得真诚的友谊？
   47.交知心朋友与讲哥们义气有什么不同？
   48.常常得不到别人的理解怎么办？
   49.与异性交往应注意些什么？
   50.如何对待同学或同事问的矛盾？
   51.当得知有人在背后非议你时，应该如何对待？
  52.当别人侵犯你或集体的正当利益时怎么办？
  53.什么是社交恐惧心理？
如何进行调适？
   54.怎样克服交往中的害羞心理？
  55.怎样克服交往中的胆怯心理？
  56.怎样克服交往中的多疑心理？
  57.自卑感是怎样产生的？
  58.怎样克服自卑感？
  59.如何突破“清高一自卑”的恶性循环？
  60.虚荣心较强怎么办？
  61.为什么有的人容易出现“总是自我感觉良好”的不良心态？
  62.什么叫做“观念固执”？
——“犟脾气”的心理分析  63.从心理学角度看“轻信”是怎么回事？
五、恋爱心理卫生  64.为什么禁止公安政法院校学生谈恋爱？
  65.如何完整准确地理解爱情？
  66.怎样区分青年男女之间的友谊和爱情？
  67.为什么不提倡在大学期间谈恋爱？
  68.如何拒绝觉得不称心的求爱？
  69.如何克服单相思？
  70.如何看待“一见钟情”？
  71.恋爱双方发生个性冲突怎么办？
   72.如何对待和及时摆脱“三角恋”？
  73.怎样克服恋爱中的虚荣心理？
   74.怎样避免恋爱中的猜疑和忌妒？
   75.失恋青年如何有效地调节自己的心态？
   76.如何中断无益的恋爱，又不伤害恋爱对方？
  77.大龄青年如何克服对恋爱的消极心态？
   78.什么是健康的性心理？
  79.如何正确看待恋爱中的性？
  80.如何走出性行为的误区？
六、家庭生活心理卫生  81.青年人应该怎样培养“走出家庭”的独立意识和能力？
  82.如何应对过重的生存压力？
   83.如何看待和处理“代沟”现象？
  84.父母同子女间有意见分歧怎么办？
   85.怎样获得父母的理解和支持？
   86.怎样与家中的老人相处？
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   87.如何善待、宽容家中病人的负性情绪？
  88.如何减轻失去亲人的痛苦？
   89.为什么说一个人的情商比智商更重要？
 七、自我心理调适  90.什么叫做心理调适？
怎样提高自我心理调适能力？
   91.为什么说自我放松是一种较好的心理调适训练方法？
   92.常用的自我心理放松方法有哪些？
   93.怎样进行抵抗心理压力的训练？
   94.怎样科学地认识暗示及其作用？
   95.为什么说笑是最好的心理体操？
   96.什么是第三状态？
怎样利用自我力量摆脱第三状态？
   97.不良心理和行为的自我矫正有哪几种方法？
   98.如何通过自我调节的方法消除自己的消极情绪？
   99.有些青年为什么容易产生孤独感？
怎样才能摆脱孤独情绪？
   100.为什么会产生忧郁寡欢的消极情绪？
怎样驱散这种不良情绪？
  101.忧郁症状有哪些表现和危害？
  102.怎样克服空虚感？
  103.怎样克服忌妒心理？
  104.看问题总是过于偏激，应该怎样克服？
   105.如何进行情绪的调适与自控？
在情绪偏颇时应该如何控制自己？
  106.应当如何应付挫折？
  107.怎样处理现实与理想的关系？
  108.什么是神经衰弱？
患了神经衰弱症怎么办？
  109.什么是心理疲劳？
如何调节由于工作和学习带来的心理疲劳？
  110.一个人正常的睡眠时间以多少为宜？
  111.怎样科学地看待和防治失眠？
  112.为什么说琴棋书画有益身心健康？
  113.大量饮酒或饮酒成癖对身心有什么危害？
  114.如何利用心理学原理帮助戒烟？
八、心身疾病的有关知识  115.什么是心身疾病？
  116.心身疾病有哪些具体种类？
   117.个体对环境的适应程度与心身疾病有什么关系？
  118.为什么说心理因素与原发性高血压症关系密切？
   119.为什么说心理因素与冠心病关系密切？
   120.为什么说心理因素与消化溃疡症关系密切？
   121.为什么说心理因素与支气管哮喘关系密切？
   122.为什么说心理因素与偏头痛关系密切？
   123.心理因素与肿瘤疾病的关系怎样？
   124.预防心身疾病的要点有哪些？
 附：8个心理卫生测试量表  1.健康生活方式测验  2.适应能力测验  3.成年人人际关系处理能力测试问卷 
4.婚姻安全界线检测问卷  5.情绪稳定性自我测验量表  6.精神压力测验与消除压力方法  7.抑郁自评量表
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（SDS）  8.精神症状自我诊断量表参考文献后记
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编辑推荐

本书以问答形式，精心设计了120多个来自公安政法类学生学习、工作、生活实际的疑问，再一一作答
，深入浅出地介绍了涉及公安政法院校学生当前和今后一个时期心理卫生保健方面的有关知识。
其内容涉及心理卫生基础知识、学习心理卫生、工作择业心理卫生、人际关系心理卫生、恋爱心理卫
生、家庭生活心理卫生、心理自我调适、心身疾病预防的有关知识及有关心理自测量表简介等多个方
面，基本涵盖了同学们在校生活、学习和走向工作岗位所面临的有关问题。
内容丰富、资料翔实，是同学们健康成长、走向成熟的“良师益友”。
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