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《大学生心理自助读本》

前言

大学生心理健康教育是素质教育的重要内容，也是高校培养合格人才的重要环节。党的十七大报告强
调，要“加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导，用正确方式处理人际关系”，并对进
一步加强和改进大学生心理健康教育工作提出了新的更高的要求。教育部把“进一步加强和改进大学
生心理健康教育工作”作为深入贯彻落实中发[2004]16号文件精神的工作重点，并采取了一系列具体
措施。多年来，黑龙江省各高校及广大教师都在积极实践和探索，各项工作均取得不同程度的进步，
有的高校已步入全国先进行列。但是，我们的工作还不够完善，还应以更高的标准扎扎实实向前推进
。实践证明，开设大学生心理健康教育课程是开展大学生心理健康教育工作的重要环节和主要渠道之
一。2001年，黑龙江省教育厅组织专家编写了第一本大学生心理健康教育教材，对大学生心理健康教
育工作起到重要推动作用。2009年，我们再次组织力量编写了一套六本“高等院校心理健康教育系列
教材”。教材从指导思想上，贯彻党中央、教育部关于加强大学生思想政治教育工作的总体要求，针
对大学生的身心特点，力求体现心理健康教育的现代理念，密切结合大学生学习、生活实际，全面服
务于大学生成长、成才。
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《大学生心理自助读本》

内容概要

《大学生心理自助读本:感悟·求索·升华》选取了大学生常见的人际交往、情绪管理、学习、恋爱，
压力应对、求职择业、自我成长等方面的典型心理案例，通过案例分析、趣味心理测试和引申阅读心
理美文的方法，以一种轻松的方法向大学生普及相关的心理健康知识。书中的每个专题都包括生活链
接、心灵探索、教师讲坛、我心我塑和体验感悟五个部分，结构清晰、明快，内容贴近学生实际。目
的是为了让大学生在体验中学习，在学习中感受，在感受中能触动心灵深处，从而有所收获，提高自
身心理的健康水平。
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作者简介

王为正，哈尔滨师范大学党委副书记，博士，教授，硕士生导师。全国高等教育研究会学生工作分会
副理事长，黑龙江省高等教育研究会学生工作分会副会长，黑龙江省心理健康教育研究会副会长。

Page 4



《大学生心理自助读本》
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二、心灵探索：认识你自己很重要　　三、教师讲坛：人际交往是一门艺术　　四、我心我塑：你也
可以成为“万人迷”　　五、体验感悟：谁是真正的朋友——朋友一生一起走第五章 不用扬鞭自奋蹄
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生命的价值
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《大学生心理自助读本》

章节摘录

插图：（一）心理健康对大学生成才的意义当今社会所需要的高素质人才，不仅要具备一定的专业知
识，而且还要具备高尚的道德情操和良好的心理素质。从大学生成才的意义上说，提高心理素质，维
护心理健康，既是社会发展的需要，是我国高等教育的根本出发点和归宿，也是青年大学生人生发展
的需要。心理健康对大学生成才具有十分重要的意义。1.心理健康是大学生顺利完成学业的基本保障
大学生面对就业和社会大形势对人才的需求，在校期间要完成很多学习的任务，学习是一项艰苦的脑
力劳动。中国有一句古话“学海无涯苦作舟”，大学生在学习过程中需要消耗大量的生理、心理能量
，会带来疲劳和紧张；大学生的学习是多渠道的，内容更是丰富多彩，有的来自校内教材，有的来自
社会上的新闻杂志，还有的来自互联网上的信息。在学习过程中，如果遇到了学习的内容不健康，就
会严重影响大学生的心理，使一些抵抗力弱的大学生受到侵害；如果学习中压力过大，或学习方法不
科学，就会影响学习的效果；如果学习中忽视了必要的休息，也会影响心理的健康发展。相反，在学
习心理上遇到了障碍的学生，如果能够根据自身的实际采取一些对症的、及时的、有效的调适方法，
提高学习效率，将有助于更好地完成学业。因此，心理健康是大学生顺利完成学业的基本保障。2.心
理健康是大学生适应社会的必要条件大学生作为社会成员，只有适应社会，才能成才。一个人的社会
适应能力，是其身心健康状态的反映。心理健康水平较低的大学生不敢面对现实，没有足够的勇气接
受现实的挑战。总是抱怨自己“生不逢时”，或责备社会环境对自己不公而怨天尤人，甚至惊惶失措
，尤其是对未来的工作和生活缺乏自信心。还有些大学生对未来感到迷惘，所以一旦遇到一点不顺心
的事，容易走向极端，不能较好地适应环境。相反，心理健康的人，一般都具有较强的社会适应能力
，能与现实保持良好的接触，对周围的事物常有清醒、客观的认识；既有高于现实的理想，又不沉湎
于幻想；对生活中各方面的问题、各种困难和矛盾，能以切实的方法加以处理，而不回避，处处表现
出以积极乐观的态度去处理问题，从而能较顺利地适应社会环境的变化。
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《大学生心理自助读本》

编辑推荐

《大学生心理自助读本:感悟·求索·升华》：高等院校心理健康教育系列教材
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《大学生心理自助读本》

精彩短评

1、我们教授写的，必然好 哈哈
2、有不少自测题，读者可以了解自己。内容深入浅出，适合不同专业的学生阅读。
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《大学生心理自助读本》

章节试读

1、《大学生心理自助读本》的笔记-第2页

        第七章 挫折与压力应对
1.挫折后的心理与行为反应：攻击；焦虑；退化；冷漠；固着；幻想
2.逆境求生八大守则：survival（生存）：s（size up the situation）迅速评估周围环境；u（undue haste
makes waste）冷静，从容的思考下一步行动；r(remember where you are)高清你身在何处；v（vanquish
fear and panic）克服心理的恐惧和惊慌；i（improvise）灵活的利用周围的资源或材料；v（value living）
珍惜生命；a（act like the natives）好像土著那样老练，懂得获取所需的资源；l（learn basic survival skills
）牢牢记基本的求生技能
3.积极应对挫折的三点建议：正确归因；调节抱负水平；遇事往好处想；具体方法：发现自己的优点
；找出榜样人物；肯定自己的能力；培养某方面兴趣
4.大学生成长面临的压力：身心发展的压力；认知发展的压力；日常生活的压力；人际关系的压力；
就业的压力；学习压力；
5.压力产生中的不合理认知：绝对化的要求；过分概括化；糟糕至极
6.十条妙计帮你轻松摆脱压力：（1）精神超越—价值观和人生定位（2）心态调整—以积极乐观的心
态拥抱压力（3）理性反思—自我反省和压力日记（4）建立平衡—留出休整空间，不要把工作上的压
力带回家（5）时间管理—关键是不要让你的安排左右你，你要自己安排你的事（6）加强沟通—不要
试图一个人就把所有的压力承担下来（7）提升能力—疏解压力（8）活在今天—集中你所有的智慧，
热忱，把今天的事做得尽善尽美（9）生理调节—保持健康，学会放松（10）日常减压：具体做法：a 
早睡早起，在你的同学醒来前一小时起床，做好一天的准备；b 同你的家人和同学共同分享快乐 c 一
天中要多休息，从而使头脑清醒，呼吸通畅 d 利用空闲时间锻炼身体 e 不要急切的，过多的表现自己 f
提醒自己任何事不可能都是尽善尽美的 g 学会说不 h 生活中顾虑不要太多 i 偶尔可听音也放松自己 j 培
养豁达的心胸
7.网络成瘾类型：网络游戏成瘾；网络交际成瘾；网络色情成瘾；信息超载成瘾；网络强迫行为
8.大学生网络失范四宗罪；网络道德感弱化；网上个人主义盛行与社会责任感的缺失；网上文化道德
的冲突；大学生网络法律的失范

第九章 求职择业
1.求职时不应只考虑专业对口，还一个考虑率自己的优势，兴趣，个性和价值观与工作是否适合
2.大学生择业时常见的心理问题：矛盾心理；自卑心理；依赖心理；攀比心理；焦虑心理；
3.择业心理问题的调试：（1）正视自我，充满自信（2）正视挫折压力了，保持平常心（3）培养独立
意识，主动意识（4）立志高远，始于足下
“···每天都给自己一段时间独处，好好问问自己，到底想过怎样的生活？什么是可有可无的？什
么是必须不懈追求的？这样的追求可以一直延续下去。还可以把每天的想法记录下来，这样你就会看
到，随着生活阅历增加，思考的深入，你的答案应在不断的成熟。”—《简单生活》
4.职业生涯规划
（1）原则：实事求是；切实可行
（2）设计“五步法”：我是谁；我想做什么；我能干什么；环境支持或允许我做什么；我的职业与
生涯规划是什么
（3）制定：a 从现在到未来的发展规划 b 自我分析与角色建议 c 与目标的差距 d 缩小差距的方法 e 大
学规划 f 制定毕生职业生涯规划 g 制定自己的职业生涯规划图

第十章 生命的价值
生命的意义就是使自己每一天都有一些心灵与智慧的增长，每一天都对世界有一些奉献与利益。我们
增长自己的智慧，是为自己开一朵花；我们奉献世界的心，是为世界开一朵花—林清玄
“人从一生下来到死去，这中间的过程，就叫幸福”
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《大学生心理自助读本》

活出自己的阳光：（1）接纳自己和友爱别人（2）持续的学习与成长（3）愿意承担责任（4）接受生
命的真相（5）有正确的人生信仰（6）

2、《大学生心理自助读本》的笔记-第1页

        &lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;
第四章 人际交往
1.人际交往是一个互动的过程，它不是单向的“输出-接受”的关系，而是双向的“输出-反馈”关系
2.一个不是我们有所求的朋友才是真正的朋友
3.自我中心心理的调适：（1）学会接受批评是根治自我中心的良方（2）以一个普通社会成员的身份
与人平等交往（3）提高自我认识（4）加强自我修养
4.自卑心理的调适：（1）正确认识自我，提高自我评价（2）进行积极的自我暗示，自我鼓励（3）积
极与人交往
5.嫉妒心理的调适：（1）要纠正自己的认知偏差（2）学会欣赏别人的成功和优点
6.猜疑心理的调适：（1）保持清醒的头脑（2）及时进行沟通交流（3）宽以待人
7.羞怯心理的调适：（1）增强自信（2）不断的肯定自己（3）积极地自我暗示
8.孤独心理的调适：（1）改变认知，正确看待人际交往（2）要学会沟通，掌握社交技巧
9.应对交往危机策略：（1）自我检查（2）求同存异（3）情谊连结，以诚相待
（凡事都留个余地，应为人是人，不是神，不免有错处，可以原谅人的地方救援两人—李嘉诚；宽容
是人性的附属物，我们满是弱点和错误，让我们为我们的愚蠢相互原谅吧——伏尔泰）
10.许多人在诉苦时，他中真正需要的并非你的指点，而只是你的倾听与理解
11.对非原则问题不要斤斤计较，要能够宽以待人，以德抱怨。人际交往中要学会宽容，克制与忍耐。
宽容既是要尊重，谅解，接纳他人的个性，容忍他人的不足，缺点以致错误
13.我们要学会去善待自己，善待他人，以一种更博大的胸怀去容纳世界，，更宽容的心态去对待他人
。它需要一种高尚的心绪，一种平和的眼光
14.人际交往是一门艺术：（1）选友—择善而交（2）交往—适度而为：热情适度，谦虚适度，期望适
度（对自己的期待应当适度，对朋友的期待也应适度。朋友是人不是神，他可能一直很要强，但他也
有脆弱的时候，当朋友不像你想象中的那么完美时，不要责怪他们，应多站在他们的立场考虑问题。
做到期望适度，即对自己正确审视，尽量使期望与个人实际相符；对他人正确评价，不苛求别人，宽
以待人）交频适度（3）沟通—言为情生：赞美欣赏；幽默；换位思考
15.人际交往技巧：（1）学会聆听（注意力集中+耐心）（2）学会宽容（3）有效沟通（换位思考+尊
重他人）（4）留下美好的第一印象（称呼得体+穿着得体+表情+自尊自信）（5）交友之道（交友要
有度+不要将朋友理想化+朋友之间也要说”不“+不要单纯追逐功利性交往）
16.化解人际交往冲突：（1）调节情绪妙招：转移法；深呼吸法；自我暗示法（2）情景分析：幽默法
；回避法；主动示弱法（“上善若水”，水是世界上最柔弱的物质，然而正是因为其柔弱，方能包容
万物。人们每每遇事总爱“雄起”，很少想到“示弱”，但实际上示弱是一种既实际又聪明的做法。
“退一步海阔天空”，暂时的退让，能维护自己和他人的利益，再不失原则的基础上给了自己和他人
一次避免冲突的台阶和机会）；求和法

第五章 学习适应
（一个人一生中能学到最好的一课时如何聪明的使用时间—威廉欧文）
1.学习中思想绊脚石：迷惑；犹豫不决；精力分散；拖拉；逃避；中断；完美主义
2.目标设立分长期，短期和节假日目标设立
（时间就是你的生命本身）
3.制定时间表原则：（1)分析自己能掌握的时间（2）了解自己的生物钟（3）拍出优先顺序（4）将大
块时间分开（5）留出合理的休息时间
4.节省时间窍门：(1)善用零散的时间（2）集中精力高效利用时间（3）遵守闹钟时间（4）考虑简化生
活
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（大学期间，最重要的任务不再与掌握多少现成知识，而在于学会学习；不在于学问有多深，而在于
掌握做学问的方法。只有学会了学习的技能，才能面对新知识，遇到新情况而心不发虚，从容应对—
《学会生存》）
5.大学怎样学习：（1)好的预习（2)提高课堂笔记能力（3）好的计划
6.怎样获得最好的大学生活：(1)混合选课（2）课堂笔记训练有素（3）多和老师接触

第六章 恋爱与性爱
（爱情，不单是延续种族的本能，不单是性欲，而是融合了各种成分的一种体系，是男女之间社会交
往的一种形式，是完整的生理，心理，美感和道德体验。只有人才具有完备的爱情。——瓦西列夫《
情爱论》）
1.恋爱首先要建立的前提是两个人要适合。恋爱成功三要素——对的人2，对的时间，对的地点。成熟
的人谈成熟的恋爱。
（爱情不呢个单纯的从动物的性的吸引力培养出来。爱情的“爱”的力量只能在人类的非性欲爱情素
养中存在）
2.要了一个女人“金子”的人，一定是一个能够付出足够的爱与责任的男人。

Page 11



《大学生心理自助读本》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 12


