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前言

　　现代高等教育是以人为本，促进发展的教育。目的是提高人的现代化素质，以推进社会的现代化
进程。近年来在我国的高等教育中，以提高大学生的心理素质、促进大学生的心理发展为目标的心理
健康教育正引起人们前所未有的重视与关注。　　我国某著名大学校长说：“大学毕业生在未来的世
界里，方向比努力重要，能力比知识重要。健康比成绩重要，生活比文凭重要，情商比智商重要。”
因为未来的世界充满了不确定性和风险性谁能够在有限的空间和时间里准确地定位自己，尽早选择正
确的方向那么谁就有可能成为这个领域的成功者。健康比成绩重要，说的是成绩只能代表过去。对于
大学生而言进入一个工作单位就预示着新的竞赛，新的起跑线，如果没有健康的身心就不可能很好地
应对变幻莫测的市场环境和人生变革。在现代社会，拥有健康的心理越来越重要处理复杂的人际关系
、承受挫折与痛苦、缓解压力和抑郁，这些都将成为大学生经常面对的问题。在新的世纪情商将成为
成功者最重要的因素之一。要成为卓越的成功者，不一定智商高才可以获得成功的机会，如果你情商
高，懂得发掘身边的资源，利用自身的优势拓展新的天地．那你就将走向卓越。本书正是顺应这样的
时代要求而产生的。因为，大学生心理健康教育不仅关系到学生个人的成长，更关系到国家和民族的
未来。和谐社会的构建需要更多和谐的个体，所有青年人都不可避免地要面对充满矛盾的人生每个人
都注定会产生许多心理上的困扰消极的人等待风向改变．积极的人调整风帆勇往直前，自卑的人害怕
失败厄运自信的人从容面对挑战，被动的人接受既定安排，主动的人积极寻求自我创新。因此认识自
我，刻苦学习努力实践，增进心理健康，培养良好人格，确立人生目标，使自己的命运充满希望和活
力，便成为每一个大学生必须面对的人生课题。　　大学生心理健康教育是一项系统工程，渗透在大
学教育的每一个过程中。其中开设心理健康教育课程，普及心理健康知识，教会大学生心理调节的方
法是最重要的途径之一。本书所讲述的每一课题的结构都是依据最新高职教学“基于工作过程”的开
发理念．从具体到抽象．由经验型知识到策略型知识的模式而构建的。因此，每个课题包括三个层次
。第一，列举典型心理案例进行分析。案例是围绕课题主题来选择的，编著者根据心理学知识和多年
的学校心理咨询实践对案例进行评析解剖，目的是引导学生进行思考和探求。第二，围绕课题主题，
介绍相关心理健康知识和心理调适技能。根据大学生的思维发展特点，由形象探索到逻辑归纳，循序
渐进地步入较为系统化的知识理论学习当中。第三，课题实践活动。这是在前两部分学习的基础上．
用丰富生动的团体心理活动、心理测试以及思考讨论等形式，以教师为主导，以学生为主体，展开团
体心理辅导，使大学生在实践中成长。　　本书内容贴近大学生的心理需要．注重将讲授与学习相联
系、认知与技能相贯通、理论与实践相结合．重视形象具体、生动实用以及可操作性。本书编著者是
工作在高校心理健康教学第一线的骨干教师在心理健康教学和心理咨询实践中积累了丰富的知识，技
能和经验：她们在书稿完成后反复审校，真正体现了对心理健康教育事业的由衷热爱和执著追求。　
　本书在编写过程中得到了杨承毅和丁金炎老师的可贵指导，国家高级注册心理咨询师王桂宏老师也
提供了宝贵意见，在此一并表示诚挚的谢意！
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内容概要

《大学生心理健康案例教程》是一本采取案例讨论与分析形式进行编写的高职高专公共课类教材，全
书围绕大学生的思维特点，从聚焦心理健康、适应环境、认识自我、畅游学海、管理情绪、应对压力
、承受挫折、和谐交往、走近爱情、用心生活、应对择业、健康人格以及心理咨询这13个问题入手，
帮助大学生正确认识和解决自身心理发展过程中出现的问题和困扰，提供多种心理援助策略。
《大学生心理健康案例教程》内容具体翔实，可读性强，可作为高校对大学生进行心理健康教育的教
材以及高校辅导员组织班组活动的指导用书，同时也可作为广大教育工作者、心理学爱好者和学生家
长的参考资料。
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书籍目录

课题一 聚焦心理健康第一部分 案例与分析案例1 他是又一个“马加爵”吗案例2 如何超越自卑第二部
分 课题学习引导一、大学生心理健康的意义二、大学生心理健康的标准三、影响大学生心理健康的因
素第三部分 课题实践页一、自我测试二、活动体验三、学习讨论课题二 适应环境第一部分 案例与分
析案例1 校园里的独行者案例2 不大美好的校园生活第二部分 课题学习引导一、大学生活的变化二、
心理适应的标准三、大学新生要做到的角色转变第三部分 课题实践页一、自我测试二、活动体验三、
学习讨论课题三 认识自我第一部分 案例与分析案例1 心灵的枷锁案例2 心比天高案例3 恼人的“完美
主义”第二部分 课题学习引导一、什么是自我意识二、自我意识的形成与发展三、健全的自我意识第
三部分 课题实践页一、自我测试二、活动体验：你不知道自己有多美丽——悦纳自我三、学习讨论课
题四 畅游学海第一部分 案例与分析案例1 所学专业与自我兴趣发生矛盾怎幺办案例2 上大学后，不知
道该怎样学习了案例3 遇到考试她就焦虑第二部分 课题学习引导一、学习是什么二、大学生的学习动
机及特点三、影响学习的非智力因素四、高效健康的学习方式第三部分 课题实践页一、自我测试二、
活动体验：努力去做，命运就在自己手中三、学习讨论课题五 管理情绪第一部分 案例与分析案例l 她
为什么不停地吃案例2 心神不宁为哪般案例3 易怒破坏你的交际第二部分 课题学习引导一、认识情绪
二、情绪与情感三、管理情绪第三部分 课题实践页一、自我测试二、活动体验：角色扮演，辨别不合
理情绪三、学习讨论课题六 应对压力第一部分 案例与分析案例1 他为什么而沮丧案例2“我是怎样成
功的!”第二部分 课题学习引导一、压力概述二、大学生常见的压力三、压力的应对第三部分 课题实
践页一、自我测试二、活动体验三、学习讨论课题七 承受挫折第一部分 案例与分析案例1 想让自己失
败得更彻底案例2 不拆散别人她就不舒服第二部分 课题学习引导一、挫折概述二、挫折承受力的自我
培养第三部分 课题实践页一、自我测试二、活动体验：小鸡的成长三、学习讨论课题八 和谐交往第
一部分 案例与分析案例1 “未见过世面的孩子”案例2 孤傲的“鹤”案例3 这样的“怪毛病”怎么办第
二部分 课题学习引导一、什么是人际交往二、人际关系及类型三、人际交往的原则第三部分 课题实
践页一、自我测试二、活动体验：“轻轻松松交朋友”三、学习讨论课题九 走近爱情第一部分 案例
与分析案例1 恋爱的晕轮效应案例2 这道坎儿过不去案例3 爱与性的思考第二部分 课题学习引导一、爱
情是什么二、爱与被爱课题十 用心生活课题十一 应对择业课题十二 健康人格课题十三 心理咨询
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章节摘录

　　知识经济时代，作为人才应具备的心理素质包括以下几点。　　（1）基本的处世准则和最起码
的职业道德，即诚实和讲信用。个人的人品如何直接决定了这个人对于社会的价值。微软公司在用人
时非常强调诚信，只雇用那些最值得信赖的人。特别是当前，青年学生应注意加强自我规则意识的培
养，只有遵守社会的规则，才能被社会所接纳。　　（2）主动与人交往，锻炼与他人沟通的能力。
尽量学会与各类人交往和沟通。主动表达自己对各种事物的看法和意见，甚至在公众集会时发表演讲
，锻炼自己的表达能力。学会以合适的方式来表现自己，并被他人所认可。　　（3）团队意识和合
作精神。与全部参与者产生默契，分工合作，积极参加各种社会团体的工作．在与他人分工合作、分
享成果、互助互惠的过程中．体会团队精神的重要性。在团队中只要时常慷慨地帮助别人，就会得到
更多人的回报。要勇于承认他人的贡献，积极主动、充满热情、灵活自信。　　（4）敢于承担责任
和风险。竞争时代，要求人们敢于冒险，大胆尝试。要创新就需要付出较大的代价，也可能面临失败
，要树立责任意识，能勇于面对不满意的结局或接受失败，并从失败和不满意中总结教训。二、大学
生心理健康的标准　　1．心理健康的概念　　心理健康的兴起与一位大学生的贡献分不开。　　20世
纪初，美国有一位来自康涅狄格州，就读于耶鲁大学商学院的名叫比尔斯（C.W.Beers）的大学生。比
尔斯与他的哥哥住在一起，他哥哥患有癫痫，俗称“羊角疯”，发作时四肢抽搐、口吐白沫，痛苦万
分，使他非常害怕。他听说此病有遗传，总担心自己会像哥哥一样，终日生活在恐惧之中。终于
．1900年，他因心理失常，被送进精神病院。住院期间，他亲眼目睹了精神病人所受到的种种粗暴、
残酷的待遇和非人的生活，不胜悲愤。同时有感于社会对心理异常者的歧视、偏见、冷漠。病愈出院
后，他根据自己3年的亲身经历和体会，用生动的文笔写了一本书：《一颗自我发现的心》（A Mind
That Found Itself）。1908年3月该书出版时，美国哈佛大学心理学教授威廉·詹姆斯（W.James）给予
了高度评价，并为此书作序。
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