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内容概要

　　《大学公共课系列教材：大学生心理健康》内容精选了与当代大学生生活、学习和成长关系密切
的十个心理主题，包括自我意识、心理适应、学习心理、人际交往、情绪管理、职业选择、恋爱与性
、挫折应对和乐观心态。
本书贴近大学生活的实际，有大量的案例帮助辅助分析和思考，并附有可以在大堂课进行的活动；本
书结构主要包括“案例导人——理论分析——活动设计——扩展阅读”，还有小贴士、心理剧、小测
验等，内容力求贴近学生实际，可以直接回答或探讨大学生最关心和最想解决的问题，成为他们成长
的好伙伴。
　　《大学公共课系列教材：大学生心理健康》的编写成员都是大学生心理健康课的一线授课教师，
有着多年的教学经验，编写人员从实践出发，总结经验，进行行动研究，针对性的编写使教材的适应
性强。
　　《大学公共课系列教材：大学生心理健康》的性质是心理健康科普类的书籍，不要求有太高的理
论，编写人员都有扎实的心理学功底，能深入浅出地阐明心理学理论，并应用到实践中。
同时编写方面注重积极心理学的融入，设计了多个积极心理学团体辅导方案，将其应用于心理健康课
程。
以使大学生积极适应环境，培养他们积极进取的意识；克服成长中的障碍，充分发挥个人的潜能；培
养自我调控能力和承受挫折能力，塑造其完善人格。
　　本书重在指导学生身体力行，提高自己的心理健康水平，内容力求贴近学生、贴近生活。
因此在教材结构方面，重点加入了实践操作和团体训练方面的内容，如案例分析、小组讨论、心理测
试、团体训练、情境表演、角色扮演、体验活动等，让同学们在参与和体验中获得成长。
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书籍目录

第一章 绪论第一节 心理健康及其特点第二节 心理健康的标准第三节 大学生常见的心理问题及调适第
四节 大学生心理健康的任务及意义【活动设计】【扩展阅读】第二章 大学生健全自我的培养第一节 
自我意识概述第二节 自我意识的形成与发展第三节 大学生自我意识发展的特点及问题第四节 自我意
识的培养【活动设计】【心理测试】第三章 大学生活的适应第一节 大学新生面临的挑战第二节 大学
适应期的矛盾冲突第三节 大学新生常见的适应问题第四节 大学新生心理调适与发展【案例分析】【
活动设计】【扩展阅读】第四章 学会学习长才干第一节 学习及其作用第二节 学习的兴趣与归因第三
节 适当的动机促进学习第四节 把握记忆规律提高学习效率第五节 应对考试焦虑【活动设计】【心理
测试】【扩展阅读】第五章 大学生人际交往第一节 大学生人际交往概述第二节 大学生人际交往的影
响因素第三节 大学生人际交往存在的问题第四节 大学生人际交往能力的培养【案例讨论】【活动设
计】【心理测试】【扩展阅读】第六章 大学生的恋爱与性心理第一节 大学生恋爱概述第二节 正确对
待爱情第三节 大学生性心理卫生【活动设计】【扩展阅读】第七章 职业生涯规划第一节 职业生涯规
划概述第二节 职业评估第三节 职业目标的确立【心理游戏】【扩展阅读】第八章 大学生情绪的调节
与控制第一节 情绪概述第二节 大学生情绪发展的特点第三节 情绪与健康第四节 情绪的调节和控制【
活动设计】【心理测试】【扩展阅读】第九章 挫折应对与压力管理第一节 挫折概述第二节 压力概述
第三节 大学生的挫折应对与压力管理【心理测试】【扩展阅读】第十章 幸福与快乐生活第一节 探讨
幸福第二节 实现幸福与快乐【心理测试】【扩展阅读】参考文献
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章节摘录

版权页：插图：（一）心理健康是正确认识自己的前提“认识你自己”是古希腊的一句至理名言，它
凝聚着人类的伟大智慧。
人类漫长的历史过程中，无不充满着对自我的探索。
大学生尚未完全成熟、完全定型，在思想上、观念上、行动上有着极大的可塑性。
因此，只有正确地认识自己、了解自己，才能扬长避短，把自己塑造为符合理想的人。
心理健康的人，能客观地评价自己，悦纳自己，既不妄自菲薄，又不目空一切。
他们站在现实的角度，把握自己的行为，因此他们的行为与环境相适应。
有心理障碍的人，则总是以歪曲的观念看待自己与环境，要么自卑多疑，要么抑郁敏感，把自己放在
一个不恰当的位置，以不恰当的方式评价自己，评价自己与他人的关系，缺乏自知之明，这就使自己
的心理永远无法平衡，也就不可能正确认识自己。
（二）心理健康与自我确立自我确立，就是树立自己独立的需要、结构与价值观，是告别不成熟人格
走向成熟的一个重要标志；是一个人全面发展，走向成功时所面临的一个重要课题。
有的大学生之所以常常感到失落、无聊，就是因为没有能真正实现自我确立。
现代社会变化迅猛，价值观趋向多元化，这增加了自我确立的难度。
一个人如果长期处于未确立状态，就会陷入一种心理上的混乱。
这对于个人人格的成长是极为不利的。
心理健康的人，由于能正确地认识自己，知道自己的优势与不足，所以能有效地从纷繁的环境中吸取
对自己有用的信息，及时调整自己的认识，比较顺利地确立自己的价值观。
这种价值观，又将作为心理的决定因素，支配着大学生对事物的看法、想法和行为，进而对统一个性
产生重要作用。
（三）心理健康与生活适应有关研究表明，大学生一进入高校，首先面临的就是生活适应问题。
而且，在此后的几年大学生活中及将来走向社会，都随时会遇到生活适应问题。
适应能力与学业成绩不同，它不是指现有的具体知识、技术如何。
它与更广泛意义上的个性极有关系。
大学生能否迅速进入新的角色，迅速适应大学环境，很大程度上取决于其心理素质如何。
心理素质好的同学，随着环境的变化，能进行自我调整，在新的环境中找到自己的朋友，建立新的友
谊，开拓新的生活空间，产生新的归属感和稳定感，能排除各方面的干扰，很快地投入到新的环境中
，步入学习生活的正轨。
生活适应，表现于生活的各个方面，虽然细小，却对个人有着极大的影响，它是大学生走向成功的基
础。
只有这个基础打好了，成功大厦才能牢固目持久。
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编辑推荐

《大学生心理健康》为大学公共课系列教材之一。
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