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《大学生心理健康教育》

内容概要

《大学生心理健康教育(本科适用)》在编写上采用专题型讲座形式。各章撰写时力求吸收最新的研究
成果，调查相关资料，关注与各专题相关的具有时代感的热门话题或现象，并结合专业知识适当分析
点评。从健康的角度，从积极的角度，从利于大学生更好地适应社会的角度，来看待各种心理问题。
各章均附有阅读材料、典型案例，或菜单式的自助策略。篇章之间相互独立，适合教师跳跃式教学，
也可作为大学生心理健康方面的自助读本。
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书籍目录

第一章 大学生心理健康概述 第一节 大学生心理发展的特点 第二节 大学生心理健康的意义与标准 第三
节 大学生心理健康的影响因素与自我维护 第二章 大学生心理咨询与心理求助 第一节 心理咨询的概念
和功能 第二节 如何寻求心理咨询的帮助 第三章 大学生心理困惑及异常心理 第一节 大学生心理困惑及
异常心理概述 第二节 大学生常见的心理困惑及应对策略 第三节 大学生常见的心理疾病及其治疗 第四
章 大学生的自我意识与培养 第一节 自我意识概述 第二节 大学生自我意识发展的特点 第三节 大学生
自我意识偏差及其调适 第五章 大学生人格发展与心理健康 第一节 人格概述 第二节 人格与健康幸福 
第三节 超越人格局限展示绚丽人格 第六章 大学期间生涯规划及能力发展 第一节 大学生活的特点及生
涯规划 第二节 大学生能力概述及发展目标 第三节 大学期间生涯规划的制订 第四节 大学生时间管理 
第七章 大学生学习心理 第一节 大学生学习特点 第二节 大学生学习能力的培养及潜能开发 第三节 大
学生常见的学习障碍及其调适 第八章 大学生情绪管理 第一节 大学生情绪特点及其影响 第二节 大学生
常见的情绪困扰 第三节 情绪智力与大学生的情绪管理 第九章 大学生人际交往 第一节 大学生人际交往
及影响因素 第二节 大学生人际交往的原则与技巧 第十章 大学生恋爱心理与行为 第一节 综述：关于爱
情 第二节 大学生恋爱心理的规律与特点 第三节 大学生恋爱常见问题与调适 第十一章 大学生性心理发
展与健康 第一节 性心理健康和大学生的性心理特点 第二节 大学生性心理问题及其调适 第三节 性的健
康与自我保护 第十二章 大学生压力管理与挫折应对 第一节 大学生压力管理 第二节 大学生挫折应对 
第十三章 大学生生命教育与心理危机应对 第一节 生命与生命教育 第二节 大学生心理危机的预防与帮
助 主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   （四）过分的独立意向和逆反心理 与过去相比，大学生对自己有了更高、更完美
的要求，开始注重自我教育，表现出强烈的自我表现欲和参与意识，大多数大学生热衷于参加学校的
各种社团活动，期望从中获得服务他人、锻炼自己的机会。而且，他们的自我意识更具有独立性，开
始把自己置于成人的位置上，一方面希望参加成人的活动，另一方面又希望得到成人的尊重，力图独
立地解决与自己有关的问题，独立意识显著增强。 逆反心理是大学生自我意识发展中的一种非理性的
产物，具有以下特征：其一，盲目性。一些大学生凡事不管正确还是不正确，都盲目抵制，反其道而
行之；凡事无论是可行还是不可行，只要我想干就干，随心所欲，不考虑后果，表现出很大的盲目性
。其二，抵触性。大学生的逆反心理与社会的某些行为规范、道德要求存在着一定程度的不相容性，
会产生应付、抵制、消极对抗的态度。其三，放纵性。具有逆反心理的大学生往往听不进别人的忠告
、劝阻、批评，我行我素。其四，极端性。逆反心理在很大程度上是一种极端性的表露，一些大学生
对待别人要求自己做的事情，常常是你让我干，我偏不干。 究其本质，逆反心理往往就是追求独立走
向成熟的一种表现，二者之间并不矛盾。 二、大学生自我意识的调适 （一）了解健全自我意识的标
准 健全的自我意识有如下标准：①自我意识健全的人，应该是一个有自知之明的人，既知道自己的优
势，也知道自己的劣势，能正确评价自我。②自我意识健全的人，应该是自我认识、自我体验和自我
控制相协调一致的人。③自我意识健全的人，应该是自我肯定的、独立的并与外界保持一致的人。④
自我意识健全的人，应该是理想自我与现实自我统一的人，有积极的目标意识和内省意识，积极进取
、永无止境。 自我意识的健全不是一蹴而就的，它需要付出艰辛的努力，甚至是沉重的代价。台湾心
理学家张春兴把自我成长的心路历程总结为“4个A”。第一个A，Acceptance，接纳，即悦纳自我；第
二个A，Action，行动，即积极行动；第三个A，Affection，情感，即乐在其中；第四个A
，Achievement，成就，即功成名就。如果一个大学生的自我意识经历了四个A的历程，他可以说是领
到了一张健全自我意识的合格证，也是一张走向未来成功的通行证。 （二）把握调适自我的时机 健
康人格只有通过自我改变才能达到。大学生改变自我的重要时机，通常有下列几种情况： 1.快速的社
会变迁 如今的大学校园已不再封闭，网络时代日新月异的变化，也促使大学生在校期间就要不断调整
自我，寻求积极的自我定位，以适应新时代的要求。
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《大学生心理健康教育》

编辑推荐

《大学生心理健康教育(本科适用)》教学内容和大纲来源于教育部文件要求，又有适当调整，涵盖了
大学生自我认识、人际关系、人格健全、学习、情绪管理、压力应对、性、职业选择等内容。对大学
生大学期间及未来人生各种心理问题和矛盾冲突，进行了理论阐述和实践指导。《大学生心理健康教
育(本科适用)》虽为教材，但以科普型知识传播为主。因此，编写风格是从现实出发，从实用出发，
从当前大学生心理健康教育现状及实际需要出发，力求内容做到通俗易懂，具有实用性、可读性、操
作性、指导性。
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