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《穿越金色时光》

前言

青年大学生就像早晨八九点钟的太阳，朝气蓬勃。我们年轻的心必将远行，每个人都拥有不断穿越地
平线的渴望！在大学时代，我们不仅要登高望远，领略无限风光，驾驭美好生活；还要如沐春风，激
发心灵潜能，追寻心灵自由；更要真才实学，珍惜金色时光，实现自我超越。  我们正生活在一个社
会急剧变化、经济迅速发展、生活节奏加快、矛盾复杂多元的时代。现在的大学生中绝大多数是独生
子女，个个都是家中的宝贝，人人都是幸福的宠儿，但却很少受过苦难、很少遭遇挫折、很少得到磨
炼。在茫茫学海中，在纷繁人世间，年轻人难免会感觉心路淤积，有时茫然不知所措。近年来大学校
园里发生的许多不尽人意甚至令人震惊的问题便是不争的事实。如何珍惜与利用大学的宝贵时光，如
何打造属于自己的黄金时代并拥有高品质的大学生活，已成为大学生必须正视且无法回避的现实课题
。《穿越金色时光》基于心理科学的视角，紧扣学生的思想实际、心理特点和阅读爱好，阐发了作者
作为教育工作者的深入思考和对学生健康成长的由衷期望。取这个书名得益于《穿过金色光阴的哈佛
人》（RicharoLLight著）一书的启发。本书旨在让不同专业背景的大学生都能带着轻松愉悦的心情阅
读，以提高学生的心理健康水平和自我发展能力，积极引导学生学会学习、学会生活、学会交往、学
会做人、学会创造，引导学生拥有积极的心态，养成良好的习惯，发现自身的优势，从而最大限度地
发展自我、超越自我。本书以心理学基本理论为支撑，以塑造健全人格、促进和谐发展为主线，紧紧
围绕影响学生人格发展和自我完善的主要困惑与难题而展开。
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《穿越金色时光》

内容概要

《穿越金色时光》基于心理科学的视角，紧扣学生的思想实际、心理特点和阅读爱好，阐发了作者作
为教育工作者的深入思考和对学生成长的由衷期望。本书旨在让不同专业背景的大学生都能带着轻松
愉悦的心情阅读，以提高学生的心理健康水平和自我发展能力等，积极引导学生学会学习、学会生活
、学会交往、学会做人、学会创造，引导学生拥有积极的心态，养成良好的习惯，发现自身的优势，
从而最大限度地发展自我、超越自我。
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书籍目录

第一章 走进大学让我们从“心”开始　第一节 心理健康的标准　第二节 心理发展新特点　第三节 适
应，大学生活第一课　第四节 大学生活，Let’sgo第二章 认识自我拿面“镜子”照自己　第一节 叩问
我是谁　第二节 自我意识发展及其偏差　第三节 在成长中品味自我　第四节 了解自己很简单第三章 
修炼人格发现自己的优势　第一节 人格　第二节 气质＆性格＆能力　第三节 人格发展中的一些问题
　第四节 人格修炼进行时第四章 学会交往你也是个“万人迷”　第一节 人际交往纵横谈　第二节 人
际关系的形成与发展　第三节 如何增进人际和谐　第四节 我要成为“万人迷”第五章 学会学习勿以
分数论英雄　第一节 学而时习之　第二节 学习是大学生的内在需要　第三节 走出学习困境　第四节 
学习改变人生第六章 用好网络你是网络的主人　第一节 网络情结　第二节 常见的网络心理障碍　第
三节 让“网”撒向何方第七章 调控情绪让自己沐浴阳光　第一节 情绪一点通　第二节 常见的情绪困
扰及调节　第三节 我的情绪，我掌握第八章 不畏挫折阳光总在风雨后　第一节 挫折及挫折反应　第
二节 锤炼挫折承受力　第三节 生命不能承受之轻——自杀　第四节 挫折训练第九章 珍视爱
情Isitloveorsometllingelse？　第一节 问世间情为何物　第二节 恋爱的心理问题面面观　第三节 学习爱
的艺术　第四节 坦然面对性　第五节 恋爱课堂第十章 找准方向为生涯作好规划　第一节 职业与职业
生涯　第二节 求职与择业心理　第三节 我的生涯规划　第四节 快乐生涯之旅主要参考文献
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《穿越金色时光》

章节摘录

插图：（二）人格的特征1.独特性。个体的人格是在遗传、成熟、环境、教育等先、后天环境交互作
用下形成的。不同的遗传、抚养及教育环境形成了各自独特的心理特点，人们经常所说的“人心不同
，各如其面”就是指的这个意思。比如有的人开放自然，有的人顽固自守，有的人沉默寡言，有的人
豪爽，有的人谨慎等。2.稳定性。人格的稳定性是指那些经常表现出来的特点，是一贯的行为方式的
总和。正如人们所说：“江山易改，本性难移”。一个人的某种人格特质一旦稳定下来，要改变是较
为困难的事，这种稳定性还表现在人格特征在不同时空下的一致性。例如一个性格外向的同学，他不
仅仅在家庭中非常活跃，而且在班级活动中也会表现出积极主动的一面，在老师面前同样也能自然地
表现自己，不仅大学四年如此，即使毕业若干年再相逢，这个特质依旧不变。3.统合性。人是极其复
杂的，人的行为表现出多元性、多层次的特点。人格的组合干变万化并非死水一潭。在每个人的人格
世界里，各种特征并非简单的堆积，而是如同宇宙世界一样，依据一定的内容、秩序与规则有机组合
起来的动力系统。人格的有机结构具有内在一致性，受自我意识的调控。当一个人的人格结构的各方
面彼此和谐一致时，人们就会呈现出健康的人格特征，否则就会出现各种心理冲突，导致“人格分裂
”。4.功能性。人格是一个人生活成败、喜怒哀乐的根源。正如人们常说的“性格就是命运”。人格
决定了一个人的生活方式，甚至有时也会决定一个人的命运。人们常常使用人格特征解释某人的言行
及事件的原因。面对挫折与失败，有志者认真总结经验教训，在失败的废墟上重建人生辉煌；而怯懦
的人一蹶不振，失去了奋斗的目标。当人格功能发挥正常时，表现为健康而有力，支配着人的生活与
成败；当人格功能失调时，就会表现出懦弱、无力、失控甚至变态。
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《穿越金色时光》

编辑推荐

《穿越金色时光:如何提升大学生活品质》：提高大学生的心理健康水平提升大学生的自我发展能力培
养大学生的创造力
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精彩短评

1、这是一本提高大学生心理健康的书，很适合当代大学生阅读，全面提高自身素质
2、心理学呀心理学

Page 7



《穿越金色时光》

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:www.tushu000.com

Page 8


