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《新编大学生心理健康教程》

前言

高等职业技术教育是我国高等教育体系中的重要组成部分，它是培养面向生产、建设、服务和管理第
一线需要的高技能型人才的重要途径，在提高劳动者素质、促进经济社会发展的进程中具有不可替代
的作用。加强大学生心理健康教育，是提高大学生基本素质、驱动大学生人性发展、开发大学生潜能
的有效途径；是坚持立德树人，全面发展的内在要求；是当代大学生成长、成才、成就事业的重要保
证。大学生心理健康教育，就是在全面提高教育教学质量的过程中，依据大学生心理特点，有针对性
地讲授心理健康知识，开展辅导和咨询活动，帮助大学生解决好环境适应、自我管理、学习成才、人
际交往、交友恋爱、求职择业、人格发展和情绪调节等方面的问题。提高大学生健康水平，促进他们
德、智、体、美等全面发展，努力“把需要工作的人培养成为工作需要的人”。大学生正处在世界观
、人生观、价值观的重要发展时期。崇高的理想信念，正常的智力思维，积极的情绪情感，和谐的人
际关系，良好的人格品质，坚强的意志毅力，乐观的人生态度和成熟的心理行为，是大学生心理健康
的重要标志。随着社会的发展，人们的生活和工作节奏日渐加快，竞争不断加剧，所有的大学生都不
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困扰。构建和谐社会，需要更多和谐
的个体，热切希望每个大学生能够认清客观形势，确立正确的人生目标，肩负民族振兴的使命。塑造
健全的人格，能够正确认识自我，完善自我，发展自我，优化心理素质，提高心理水平，促进全面发
展。《大学生心理健康教程》修订版，在山西职教学会学生工作研究会的精心组织安排下，现已顺利
完成全部修订任务。修订后的《新编大学生心理健康教程》（第2版），将以设计新颖、结构严谨、
内容齐全的全新版，与广大老师和学生见面，在此，我对本书的圆满修订和再版表示衷心的祝贺。这
本书凝聚了学者们在心理健康教育领域中多年探索的成果，具有很强的科学性和实用性，对于大学生
适应大学生活、走向社会、追求幸福人生具有重要的指导意义。希望每一位读者拥有健全的人格、描
绘出自己美丽的人生，为人类、为社会、为祖国健康成长，成就未来。
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《新编大学生心理健康教程》

内容概要

《新编大学生心理健康教程(第2版)》内容简介：高等职业技术教育是我国高等教育体系中的重要组成
部分，它是培养面向生产、建设、服务和管理第一线需要的高技能型人才的重要途径，在提高劳动者
素质、促进经济社会发展的进程中具有不可替代的作用。
加强大学生心理健康教育，是提高大学生基本素质、驱动大学生人性发展、开发大学生潜能的有效途
径；是坚持立德树人，全面发展的内在要求；是当代大学生成长、成才、成就事业的重要保证。大学
生心理健康教育，就是在全面提高教育教学质量的过程中，依据大学生心理特点，有针对性地讲授心
理健康知识，开展辅导和咨询活动，帮助大学生解决好环境适应、自我管理、学习成才、人际交往、
交友恋爱、求职择业、人格发展和情绪调节等方面的问题。提高大学生健康水平，促进他们德、智、
体、美等全面发展，努力“把需要工作的人培养成为工作需要的人”。
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论依据三、自我意识的作用第二节 大学生常见自我意识问题与调适一、大学生自我意识的特征二、大
学生自我意识的发展三、影响大学生自我意识的因素四、大学生常见的自我意识问题与调适第三节 大
学生自我意识的培养一、健全自我意识的标准二、大学生自我意识的培养课后小资料思考与训练第五
章 大学生人格的心理健康教育第一节 人格概述一、人格的含义二、人格的基本特征三、人格、气质
、性格第二节 大学生人格发展中存在的问题与调适一、影响人格形成的因素二、人格健康的标准三、
大学生人格发展中存在的问题与调适第三节 大学生健全人格的塑造一、培养健康的人格二、做自己的
朋友——接纳自己三、发展自我塑造健康人格课后小资料思考与训练第六章 大学生意志品质的心理健
康教育第一节 意志的概述一、意志力概述二、挫折三、意志力与挫折承受力的关系第二节 大学生常
见意志问题与调适一、大学生意志品质的特点二、大学生常见的不良意志品质表现三、大学生意志力
的理性调适第三节 大学生优良意志品质的培养一、强化正确的动机，确立明确的目标二、从小事做起
，可以锻炼大毅力三、培养兴趣能够激发毅力四、由易入难，既可增强信心，又能锻炼毅力课后小资
料思考与训练第七章 大学生情绪的心理健康教育第一节 情绪概述一、情绪的含义二、情绪的产生三
、情绪的分类四、情绪的表现形式第二节 大学生的情绪健康与自我调适一、大学生情绪的特点二、大
学生常见的不良情绪表现三、大学生不良情绪的自我调适第三节 大学生良好情绪的培养一、情绪健康
的一般评价标准二、情绪健康状况的测评三、大学生良好情绪的培养课后小资料思考与训练第八章 大
学生学习的心理健康教育第一节 学习心理概述一、学习的概念二、学习理论三、高职院校大学生的学
习特点第二节 大学生常见的学习心理的困扰及调适一、厌学情绪二、动机过强三、学习焦虑四、学习
疲劳第三节 大学生良好学习心理品质的培养一、树立正确的学习观二、掌握科学的学习方法三、养成
良好的学习习惯四、培养良好的学习品质课后小资料思考与训练第九章 大学生人际交往的心理健康教
育第一节 人际交往的概述一、人际交往的概念二、影响大学生人际交往的因素三、高职院校大学生人
际交往的特点四、高职院校大学生人际关系的类型第二节 大学生常见的人际交往障碍及其调适一、社
交敏感二、以自我为中心三、猜疑四、自卑五、忌妒⋯⋯第十章 大学生性心理健康教育第十一章 大
学生恋爱心理健康教育第十二章 大学生网络心理健康教育第十三章 大学生职业生涯规划与职业发展
第十四章 常见心理疾病及其防治主要参考文献
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章节摘录

插图：1.心理健康对生理健康具有直接的作用心理生理学的研究表明，心理的变化会引起生理功能的
变化，也就是说心理不健康必然会影响身体健康。著名生理学家坎农曾发现情绪状态对于机体的生理
过程有明显的影响。他指出，强烈的情绪变化可使丘脑下部通过植物神经系统影响内分泌腺激素的分
泌，并使心脑血管系统的活动等发生变化。与此同时，巴甫洛夫学派提出高级神经活动学说，认为心
理因素之所以能影响人体器官的活动是因为人体的各种器官都受大脑皮层调节。沃乐夫等在前人研究
的基础上通过进一步研究认为，情绪对一些躯体疾病影响很大，对植物神经系统支配的某一器官和某
一系统的影响更为明显。例如，焦虑、恐惧、愤怒和激动等情绪，能够引起心率、心输出量和血压的
变化。只有具备健康的心理，才能保证人体处于完整统一的健康状态，才能维护身心功能的协调稳定
。2.心理健康是智力发展的必要条件大量调查表明，心理问题和心理疾病成为困扰大学生正常学习、
生活的大问题，是大学生休学、退学的主要原因。武汉某高校教务处备案，从1991年至1995年，学校
办理休学的有188人，其中因神经衰弱、情感障碍等原因而休学的占24％。江西省对1995年以来28所院
校大学生退学、休学情况的调查显示：在所有退学者中，52.41％的学生是因为承受不了学业上的精神
压力而放弃学业的。在休学者中，患有心理疾病的学生约占1／2。大脑是心理活动的器官，也是智力
活动的器官。心理活动通过大脑直接影响智力活动。轻松、愉快、乐观的情绪，使人记忆力增强、反
应敏捷、思维活跃；焦虑不安、悲观、苦闷、愤怒等不良情绪，则使人心烦意乱、思维停滞。试想要
是同学之间发生了矛盾，心里面憋着一股气，即使身在图书馆，能看得进书吗？长期的心理紊乱必然
导致大脑机能失调，破坏正常的智力活动。对于以脑力劳动为主的大学生来说，如果心理不健康，就
难以继续进行正常学习。心理健康是大学生进行正常学习和生活的基本保证。3.健康的心理是成才的
重要保证具有良好的非智力因素，是心理健康的直接体现。健康的心理有助于积极调动非智力因素的
作用，充分发挥智力潜能。一个人即使智力发达，如果心理不健康，那么他也可能难以适应社会，难
以成才。（四）心理健康标准一个人的身高、体温可以用尺子、体温计准确测量，心理健康水平的测
试就困难得多了。人的心理健康标准是相对的，判断人的心理健康状况必须考虑年龄、性别、社会身
份、情境等各种因素。某些行为发生在孩子身上是正常的，发生在成人身上则是变态的；某些行为发
生在女性身上是可以接受的，而发生在男性身上则是难以容忍的；某些行为在特定的社会背景和条件
下是正常的反应，而在其他情况下出现则被视为超常规的行为。
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编辑推荐

《新编大学生心理健康教程(第2版)》：职业院校系列规划教材
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