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内容概要

《大学生心理健康教育与实训指导》从课程设置及教学特点出发，围绕大学生的心理健康、自我意识
、人格发展、生涯规划、人际交往、情绪管理、恋爱心理、挫折应对、生命教育与危机应对等主题，
编写了这本教材。
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书籍目录

第一章 努力做自己生活的主人——大学生心理健康导论心灵成长关于成长心理视点一、心理成长与健
康二、大学生心理健康的努力方向实验实训重建新的生活习惯体验感悟第二章 做最好的自己——大学
生的自我意识心灵成长一、校园故事二、理想的我与现实的我心理视点一、自我意识：我是谁二、自
我认知：永远的不完美三、自我肯定：我自尊、自信四、自我控制：提升自我实验实训自我意识团体
训练体验感悟第三章 绽放人格魅力的华光——大学生的人格发展心灵成长一、校园故事二、积极心态
来自积极人格特质心理视点一、人格及其基本特征二、大学生健康人格的塑造实验实训人格特质团体
心理训练体验感悟第四章 精彩人生在于策划——大学生职业生涯规划心灵成长一、校园故事二、常见
的职业生涯规划误区心理视点一、职业生涯的基本概念二、职业生涯规划的意义三、职业生涯规划的
实施实验实训职业生涯团体训练体验感悟第五章 没有人是一座孤岛——大学生的人际交往心灵成长一
、校园故事二、穿越人际交往的迷雾心理视点一、人际关系的意蕴二、学会有效沟通三、建立和谐的
人际关系实验实训交往技能团体心理训练体验感悟第六章 让心灵充满阳光——大学生的情绪管理心灵
成长一、校园故事二、认识你的情绪心理视点一、情绪的特征与表现二、情绪管理实验实训情绪管理
能力团体训练体验感悟第七章 爱是生产爱的能力——大学生恋爱心理心灵成长一、校园故事二、恋爱
的心理效应心理视点一、大学生恋爱心理二、大学生性心理实验实训提升爱的能力团体训练体验感悟
第八章 历经风雨方见彩虹——大学生的挫折应对与压力管理心灵成长
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章节摘录

版权页：   插图：   3.合理的情绪调节。
合理的情绪调节就是指大学生能对自己的情绪进行科学管理，遇到不良情绪能够合理调节，同时对过
激的情绪能够进行合理宣泄，从而达到身心和谐发展。
健康人格的大学生对情绪的基调是积极的、乐观的、愉快的，能够接纳自己与他人的情绪，能够合理
表达自己的情绪，能够较好地表达与调节自己的负面情绪，能够适时、适度地作出情绪反应，而且情
绪反应能够与周围的环境相协调、相适应。
 4.积极的社会适应。
人格健康的人能对社会采取现实的态度，正视并敢于面对人生，适应社会的变化，善于选择积极主动
的生活方式，较好地调整个人期望与社会期望的矛盾冲突，保持与社会的协调一致，在思想、目标和
行为方面跟上时代的发展。
相反，有人格缺陷的人，则会表现出对社会环境和现实的消极适应或不适应倾向。
逃避现实的冷漠，看破红尘的玩世不恭或为达到个人某种目的，不惜采取反社会的态度，我行我素，
一意孤行，与社会需要背道而驰，与社会规范、学校纪律不相容，其后果必会走人误区。
 5.心理的和谐发展。
人格健康的人，他们的需要和动机、兴趣和爱好、智慧和才能、人生观和价值观、理想和信念、性格
和气质等都朝着健康的方向发展。
他们的内心协调一致，言行统一，能正确认识和评价自己的所作所为是否符合客观需求，是否符合社
会道德准则。
他们能通过和谐一致的内心及时调整自己与外部世界的关系。
一个人如果失去他的人格内在统一性，就会出现认识扭曲、情绪变态、行为失控等问题。
完整统一的人格在大学生身上则体现为所思所想、所作所为都是协调一致的。
因此，具有稳定、完整人格的学生，言行一致、表里如一、思想和行为协调一致，不违背自己的道德
认知，不为外在的目的出卖自己的良知和道德信念，对外界刺激反应适度、协调合拍、不偏颇，能被
自己、被他人、被集体和社会所认同。
 （二）健康人格的塑造 1.培养自立。
从心理学的角度来说，自立是个体从依赖的人和事那里独立出来，自己行动、自己做主、独立判断、
对自己的承诺和行为负责任的过程。
对大学生来说，自立是他们的一个重要发展任务。
研究表明，自立意识强的大学生在行为上表现出较多的自主行为，他们能较好地安排自己的生活计划
，对挫折与困难能主动进行自我调节，能积极参与学校的各种社团活动和其他形式的集体活动。
在遇到困难时，他们能采取更成熟的应对方式，推动个体的行动。
自立意识强的大学生，对自己有着比较积极的认识，能更积极地投入生活和学习，人际关系也更为和
谐。
通过一定的训练活动，如团体辅导等，还可以提高大学生的自我概念，改善大学生的社会自立意识。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育与实训指导》依据《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基本要求》和高
校课程设置的方案编写。
涵盖“心理健康的基础知识”、“了解自我，发展自我”、“提高自我心理调适能力”、“情绪管理
”及“个性优化”等内容。
每一章由心灵成长、心理视点、实验实训、体验感悟四个板块构成，既有大学生心理问题现状、心理
健康基础知识的呈现，又有心理调适技能的训练、心理活动的体验。
针对性、可读性强，打破传统教材呆板、枯燥的阐述方式，框架结构新颖，特点鲜明；实用性、实效
性显著，注重学生心理素质和实际应用能力的结合。
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