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《大学生心理健康》

内容概要

《大学生心理健康》是在教育部“普通高等学校大学生心理健康教育工作实施纲要”指导下编写的心
理健康课程教材，旨在促使大学生掌握心理健康的基本知识，及时为其提供心理健康指导。本教材是
在吸收我国心理健康教育理论研究成果和教学实践经验的基础上，围绕大学生心理健康这一主线，有
针对性地讲授心理健康知识，帮助大学生处理好环境适应、自我管理、情绪调节、人格发展、人际交
往、学习成才、交友恋爱、求职择业等方面的问题，提高健康水平，促进大学生全面素质的提高。
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《大学生心理健康》

书籍目录

第一章 大学生心理健康概述
　第一节 健康与心理健康
　第二节 大学生心理特征及常见的心理问题
　第三节 大学生心理健康的维护
　练习与思考题
　心理自测
　心理互动与训练
第二章 大学生的自我意识与心理健康
　第一节 自我意识概述
　第二节 大学生自我意识的发展及存在的问题
　第三节 大学生健康自我意识的培养
　练习与思考题
　心理自测
　心理互动与训练
第三章 大学生的情绪与心理健康
　第一节 情绪概述
　第二节 大学生常见的情绪困扰
　第三节 大学生情绪的自我调控
　练习与思考题
　心理自测
　心理互动与训练
　⋯⋯
第四章 大学生挫折应对与压力管理
第五章 大学生人际交往与心理健康
第六章 大学生健康人格塑造与健康心理
第七章 大学生学习与心理健康
第八章 大学生的恋爱与性心理健康
第九章 大学生职业生涯规划与择业心理
练习与思考题
心理自测
心理互动与训练
主要参考书目
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《大学生心理健康》

章节摘录

版权页：插图：人类意识的最本质的特征、人和动物在心理上的分界线是自我意识。每个人的自我意
识成了每个人的人格的核心。心理健康最重要的一个标准是对自我的接受和认可，有正确的自我认识
和健康的自我形象。因此，自我意识的发展程度直接衡量一个人的心理成熟程度和心理水平。1.促进
社会适应，和谐人际关系大量的心理学实践证明，许多人社会适应不良及人际关系不协调是由于自我
意识不健全或不正确造成的。如果一个人对生理的自我、心理的自我和社会的自我认识体验不正确，
尤其是在自我评价及自我概念上与客观的现实差距太大时，就可造成社会适应不良和人际关系不协调
，从而影响人的心理健康。正确的自我意识通过正确的自我评价产生合理的理想自我，并且通过正确
认识自己与他人、个体与群体双方不同的地位和需要，采取不同的策略，主动调节人际关系。对己、
对人能够知己知彼，从而保持良好的社会适应和人际关系，维护心理健康。2.促进自我实现，激发心
理潜能健全的自我意识通过合理的自我认识、良好的自我体验、自觉的自我调节和控制，从而促进自
我实现，最大限度地挖掘自身心理潜力。如果一个人拥有积极的自我意识，那么就意味着他不仅能积
极评价和接纳自我，而且在适应社会的过程中，当面对困难和挫折时能以积极的态度去面对它，因而
战胜困难和挫折的可能性就增大，成功机会就越多。
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编辑推荐

《大学生心理健康》由浙江大学出版社出版。
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