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《心理健康教育》

内容概要

《21世纪高职高专规划教材:心理健康教育》在每个单元的开头除了提出"学习目标"，还设立了"情景导
入"栏目，为大学生精选了一些与本单元内容相关的案例，在引出内容的同时，也激发了大学生对内容
的学习兴趣。正文中设置了"心理故事"和"心理测试"两个栏目。"心理故事"在列举了一些小故事的同时
，也给出了"心理启示"，剖析大学生对各种心理问题产生困惑的原因和解决办法。"心理测试"则增强了
本教材的应用性，让大学生能够更好地了解自己。每个单元结尾部分的"心理训练活动"是我们总结多
年心理健康教育工作的经验体会而专门设立的，以便大学生提供一些目标性和参与性的团体活动，使
大学生在实践中学习，在体验中成长。
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《心理健康教育》

书籍目录

第一单元 走进心理健康 学习目标 情景导入 任务一 什么是心理健康 任务二 大学生心理发展特点及常
见的心理问题 任务三 大学生心理健康教育的内容及其重要性 心理训练活动 第二单元 认识自我 完善自
我 学习目标 情景导入 任务一 什么是自我意识 任务二 大学生自我意识发展的特点 任务三 大学生自我
意识的完善 心理训练活动 第三单元 适应环境 转变角色 学习目标 情景导入 任务一 什么是适应 任务二 
大学生的角色转变和面临的环境变化 任务三 大学生适应不良的表现及调节 心理训练活动 第四单元 了
解学习特点 提高学习能力 学习目标 情景导入 任务一 大学生的学习心理概述 任务二 大学生学习中的
主要问题及调节 任务三 培养科学的学习方法 心理训练活动 第五单元 培养和塑造健全的人格 学习目标
情景导入 任务一 人格概述 任务二 大学生人格发展的特点及调节 任务三 大学生如何塑造健全人格 心
理训练活动 第六单元 笑对挫折 化解压力 学习目标 情景导入 任务一 大学生常见的心理挫折与应对 任
务二 大学生压力概述 心理训练活动 第七单元 管理情绪 提高情商 学习目标 情景导入 任务一 认识你的
情绪 任务二 大学生情绪发展特点 任务三 大学生的情绪管理 心理训练活动一 第八单元 学会沟通 提高
人际交往艺术 学习目标 情景导入 任务一 什么是大学生人际交往 任务二 大学生人际交往中的常见问题
及调适 任务三 大学生人际交往与沟通艺术 心理训练活动 第九单元 了解恋爱心理 认识性心理健康 学
习目标 情景导入 任务一 什么是爱情 任务二 大学生恋爱中常见的问题及其调适 任务三 大学生性心理 
心理训练活动 第十单元 调适择业心理 迈向就业成功 学习目标 情景导入 任务一 大学生的择业心理 任
务二 大学生就业心态调适 心理训练活动 参考文献
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《心理健康教育》

章节摘录

版权页：   插图：    大学生的心理不仅有两面性，而且发展也不平衡，容易引起矛盾冲突，主要表现
为：理想的自我与现实的自我的矛盾；独立与依赖的矛盾；交往需要与封闭孤独的矛盾；自尊自信与
怯懦自卑的矛盾；求知欲强烈与识别力较低的矛盾；情感与理智的矛盾；积极勇敢与消极退缩的矛盾
；强烈的性欲望与正确处理异性关系的矛盾；等等。这些冲突虽然会使大学生感到焦虑苦恼、痛苦不
安，但也促使他们设法解决矛盾，从而促进自我发展，使心理发展更加趋于成熟。 3.统一性 大学阶段
是大学生逐步走向成熟和独立的阶段，无论内心有怎样不同的心理，它们之间有怎样激烈的矛盾冲突
，大学生在某一时间、地点的外在表现总是尽量统一的。绝大多数大学生所做的都是消除矛盾冲突，
使自己趋近社会评价高、体现个体成熟的一面，如努力改善现实自我，让现实趋近理想，或者修正不
切实际的过高标准，使理想趋近现实。 二、大学生心理发展的阶段性特点 大学生活可以分为入学之
初、大学中期和临近毕业三个阶段，不同阶段大学生的心理特点有所不同。 1.入学之初 人学适应是迈
进大学校门的新生都要经历的一个阶段。在这一阶段，大学生面临从中学到大学的变化，不仅生活环
境、人际关系、生活方式和学习方法不同了，而且从家庭到学校、再从学校到社会，自身扮演的角色
也不同了，大学生原有的心理平衡被打破，但是又必须面对这些变化，有所成长，形成新的平衡。新
生只有积极适应，才能顺利度过"过渡期"。 2.大学中期 经过对大学生活的适应，大学生进入稳定发展
阶段，这是大学生活最主要、最长久的稳定发展阶段。在这个阶段，多数大学生的专业兴趣渐浓、求
知欲强烈、兴趣广泛、思维活跃、人际交往能力增强；也有大学生遇到许多困难和问题，出现某种程
度的心理障碍，但总能在自己的努力和他人的帮助下解决这些问题或障碍，并不断发展和完善自我，
不断探索和成长，为大学阶段的学习和将来的发展打下基础。 3.临近毕业 大学生活即将结束时，大学
生将进入就业阶段，这是大学生从学生生涯向职业生涯的过渡时期。毕业在即，大学生要进行毕业考
试、毕业设计、论文答辩、求职择业，这既是大学生的毕业准备阶段，也是就业准备阶段，更是从学
生生活向职业生活的心理过渡时期，因此他们的心理压力和冲突将会不断出现。绝大多数的大学生经
过专业学习和心理发展都具备比较稳定的人生观、丰富的知识和良好的心理调控能力，但也有部分学
生因在学业或求职中遇到挫折而产生种种心理问题，或悲观失望，或无所适从，或做出发泄行为。
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《心理健康教育》

编辑推荐

《21世纪高职高专规划教材:心理健康教育》既可作为高职高专院校心理健康教育课程的教材，也可供
相关心理咨询工作者阅读或参考使用。
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