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内容概要

　　《大学生心理健康系列教材·大学生心理健康：走向适应与成长》共11个主题，分别是自我意识
、学习与时间管理、人际关系、恋爱心理与性心理、情绪管理、挫折应对与压力管理、职业生涯规划
、幸福、感恩和生命教育。
每个主题由学习目标、成长语录、案例导入（故事导入）、理论分析、成长加油站、成长阅读、课内
练习和自我测试几部分组成。
内容、案例、问题等贴近学生的实际生活，探讨学生感兴趣和关心的话题。
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书籍目录

主题一 让心灵洒满阳光——大学生心理健康 第一节大学生心理健康 第二节大学生心理咨询 第三节保
持心理健康 主题二 遇见未知的自己——自我意识 第一节何为自己 第二节认识自己 第三节成就自己 主
题三 学习，是一种生活态度——学习与时间管理 第一节大学学什么 第二节学习的自助与成长 第三节
有效管理时间 主题四 弥足珍贵人间情——人际关系 第一节人际关系概述 第二节培养成功交往的心理
品质 第三节人际交往问题连连看 主题五 爱情，不是得到，就是学到——恋爱心理与性心理 第一节问
世间情为何物 第二节成熟的苹果最甜美 第三节爱情问题连连看 主题六 给情绪安个家——情绪管理 第
一节认识情绪 第二节大学生常见的情绪困扰 第三节我的情绪我管理 主题七 阳光总在风雨后——挫折
应对与压力管理 第一节挫折与压力概述 第二节大学生常见的挫折与压力 第三节挫折与压力的有效应
对 主题八 扬起职业的风帆——大学生职业生涯规划 第一节大学生活的特点与生涯规划 第二节大学生
能力概述及其发展目标 第三节大学生职业生涯规划 主题九 让心灵充满力量——关于幸福 第一节幸福
是什么 第二节幸福在哪里 第三节让自己更幸福 主题十 因为有你，我的世界才如此多彩——关于感恩 
第一节珍惜朋友感恩亲情 第二节让感恩成为一种习惯 主题十一 大学，如何经营我们的生命——生命
教育 第一节认识生命，聆听花开的声音 第二节珍爱生命，守护花开的分秒 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   五是自学能力。
自学能力的内涵是学生在已有的知识基础上，运用正确的学习方法，独立进行学习的一种能力。
自学能力在学生今后一生的学习中至关重要。
自学能力是当代大学生多种智力因素的结合和多种心理机制参与的综合能力之一，也是衡量一个大学
生可持续发展能力的重要因素和组成部分。
大学生只有把自学能力培养好了，才使自己具备了取之不尽、用之不竭的“活水源头”。
 六是竞争能力。
竞争能力是人们顺利完成某项活动必备的一种心理特征，也是大学生乃至人类都在追求的一种能力品
质。
当前社会是一个激烈竞争的社会，因而竞争能力的培养尤为重要。
我们大学生应注意几点：①要意识到竞争能力是自身发展和社会发展的需要；②要意识到竞争是实力
的展示，掌握更多的技能技巧，善于抓住机会，勇于展示自己才会在竞争社会中获胜；③要意识到竞
争实际是对人格的考验，大学生必须在竞争社会中保持健康积极的心态才能获胜。
 七是创新能力。
创新是大学生必须面对的重大课题，大学生创新意识、创新精神、创新能力的高低直接关系国家民族
的前途和命运。
大学生创新要具备知识、自信、怀疑等理念。
只有具备一定的创新意识和创新能力，才能学有所得、学能所用、学会所创，使大学时期的学习过程
转化为真正吸收的过程、转化的过程、创造的过程。
 综上所述，以上7大能力是当代大学生应具备的能力。
具备了这些能力，才真正意味着大学生综合能力的提高，才能在社会竞争里游刃有余地获胜。
 二、大学生自我发展目标定位 大学生自我发展目标定位是指大学生根据社会期望和fl身发展的需要，
确立奋斗目标和发展方向的过程。
横向上它涵盖了大学生知识、能力、素质等方面的发展目标定位。
纵向上大学生在各个年级、各个时期都应有自己的近期、远期目标。
可以说，目标定位是大学生自我发展的出发点和归宿，是大学生自我发展中的核心问题，它制约着大
学生自我发展的整个过程。
科学、合理的目标定位不仅可以为大学生的自我发展提供导向，也有利于调动大学生的积极性、主动
性和创造性。
 大学生自我发展的目标是指大学生在进入高校、适应大学生活的基础上，对自己在各个学习阶段的知
识、能力、素质各方面的发展作出科学的规划。
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编辑推荐

《大学生心理健康系列教材:大学生心理健康:走向适应与成长》内容、案例、问题等贴近学生的实际
生活，探讨学生感兴趣和关心的话题。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


