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《心理健康教育》

前言

目前，我国高等教育正经历着从精英型向大众化的转型之中，高等教育的规模发生了历史性的变化。
市场经济所带来的竞争压力、考试科目繁多所带来的学习压力、家庭贫困所带来的经济压力、情感缺
失所带来的情感压力等等，使很多大学生在环境适应、人格发展、人际交往、情绪调节、自我管理、
学习成才、交友恋爱、求职择业等方面反映出来的心理问题日益突出。心理问题已经严重影响了大学
生的成才与发展，心理疾病居高不下，甚至导致精神失常和自杀现象也屡屡发生。大学生心理素质现
状已经引起各级教育行政部门和各高校的普遍关注。国家教育部和许多高校将维护学生心理健康、提
高学生心理素质列入素质教育的重要内容。但大学生心理健康教育是一项复杂的系统工程，要使其正
常有序地运转，必须建立健全学校心理健康教育的运行机制。大学生的心理健康教育工作，还应及时
解决心理健康的课堂教学、课外指导和学生心理自助等问题，使心理健康教育在实施素质教育和促进
大学生全面发展中起到应有的作用。学校心理健康教育的重点在于积极地早期预防学生心理障碍和身
心疾病，充分发挥学生潜能，将被动消极的、诊治式的、面向少数人的心理咨询和心理矫治转向主动
积极的、塑造型的、面向全体学生的心理健康教育。要加大普及宣传力度，唤起大学生对优化心理素
质、提高心理健康水平的自觉要求，营造一种人人关心心理素质、人人重视心理健康的校园氛围。在
此基础上，通过一系列的课程与训练活动，将心理健康教育渗透予学科教学之中，强化课外教育指导
的基本环节，倡导主体自我教育，从而加强对大学生优良心理品质的培养和潜能的开发，预防各种异
常心理和心理障碍的产生，并对各种心理问题进行适时矫正和治疗。本书以大学生心理健康理念为经
，以常见心理问题为纬，通过大量的案例分析和训练活动，在理论与实践的结合点上，对大学生的人
格、自我意识、情绪、挫折、意志、学业、就业、人际关系、恋爱、婚姻、心理咨询等问题，给出了
心理健康教育理论与实践教育的模式。在教材的编写上，我们注重教材的科学性、系统性和可操作性
，并通过“沙盘演练”活动设计进行的行为训练，使大学生在获得心理体验的同时改变自己的观念。
具体来说，本书有以下四个特征：一是完整性。本书不仅解释了大学生心理健康教育的概念、原则与
方法，而且对大学生经常遇到的心理问题进行了详细阐述，内容丰富，体系完整。二是创新性。本书
结合当代大学生的实际，提供了大学生常见心理健康问题的调适方法，颇有新意，如“建立正确的公
平观”、“提高网络学习素质”、“大学生职业生涯规划与人生发展”等内容，在同类书中尚属首次
论及，具有创造性。三是操作性。
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内容概要

Page 3



《心理健康教育》

书籍目录

第一章 健康从心开始第一节 大学生心理素质与心理健康第二节 大学生心理健康的现状第三节 大学生
心理健康教育沙盘演练第二章 大学生的自我意识第一节 自我意识概述第二节 大学生自我意识的偏差
与调整第三节 树立真实的自信心沙盘演练第三章 大学生的人格发展第一节 人格概述第二节 大学生健
全人格的培养与发展第三节 建立正确的公平观沙盘演练第四章 大学生的学习心理第一节 学习心理概
述第二节 大学生的学习心理问题及其调适第三节 创造能力与学习第四节 提高网络学习素质沙盘演练
第五章 大学生的人际交往心理第一节 人际交往概述第二节 大学生常见人际交往的心理问题与调适第
三节 建立良好的人际交往沙盘演练第六章 大学生的意志品质第一节 意志概述第二节 大学生不良意志
品质及其克服第三节 改变命运先改变习惯沙盘演练第七章 大学生的情绪心理第一节 情绪概述第二节 
大学生常见情绪问题及其调适第三节 保持乐观心态沙盘演练第八章 大学生的挫折心理第一节 挫折概
述第二节 大学生对挫折的承受与应对第三节 预防大学生自杀沙盘演练第九章 大学生的择业心理与职
业生涯规划第一节 择业心理概述第二节 大学生择业心理问题及其调适第三节 大学生职业生涯规划与
人生发展沙盘演练第十章 大学生的恋爱与性心理第一节 恋爱心理概述第二节 大学生恋爱心理困扰与
调适第三节 大学生性心理卫生沙盘演练第十一章 大学生心理咨询第一节 心理咨询概述第二节 高校心
理咨询与大学生心理健康沙盘演练参考文献
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章节摘录

插图：二、大学生心理健康的标准（一）智能良好智能是人们对客观事物的认识和运用知识、经验、
技能解决问题的能力的综合。“智”是对客观事物的认识，“能”是运用知识、经验、技能解决问题
。“智”有先天性的遗传因素，“能”是受教育的结果。能考人大学，我们的“智”没有问题，关键
在于“能”。随着年龄的增长，社会阅历的增多，受教育程度的提高，我们的“智”在不断完善，“
能”在不断提高。大学生的智能良好至少应体现在两个方面：一是科学精神与人文精神并重。科学精
神是在对科学知识的求真与求证过程中逐渐培养起来的，人文精神是在自觉不自觉地接受文化熏陶中
建立起来的。科学精神的基础，包括自然科学知识、人文科学知识和社会科学知识。我国许多综合性
大学，学科齐全、文理渗透，目的之一正是为了培养我们科学精神与人文精神并重。尤其是学习自然
科学的大学生，更需要接受文史哲艺这些人文知识的熏陶。二是综合素质高。上大学最重要的目的是
通过大学的课程学习，学会发现问题、认识问题、分析问题、解决问题，提高综合素质。（二）自我
意识充分自我意识是人格的核心，是人对自己与周围世界关系的认识和体验。心理健康的大学生在评
估自己的反应能力或面对现实时，比较客观，不高估自己的能力，不轻易承担超过自己能够胜任的任
务，也不低估自己而逃避任务。了解自我和悦纳自我使一个心理健康的人能够体验到自己存在的价值
，既能了解自己又能接受自己，有自知之明；即：对自己的能力、性格和优缺点都能做出恰当的、客
观的评价；对自己不会提出苛刻的、过分的期望与要求；对自己的生活目标和理想也能定得切合实际
，因而对自己总是满意的；同时，努力发展自身的潜能，即使对自己无法补救的缺陷，也能安然处之
。
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