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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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内容概要

本书根据当代大学生心理发展的特点，着眼于影响大学生成功的诸多因素，从自我意识、人际交往，
情绪管理、时间管理、创新能力、学习心理、压力管理及人格魁力塑造等八个方面入手，按照先分析
、再自测、后训练的顺序，在形式多样的活动中，运用切实可行的心理训练技术与方法，为当代大学
生量身打造了一套实用性强且可操作性好的心理训练菜单。
本书有助于改善大学生的心理品质，形成预期的技能、习惯与行为，提高大学生的心理素质，塑造大
学生健康完善的人格。
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章节摘录

插图：（六）缺乏学习心理的调适大学与中学相比，学习方式发生了根本的改变，即由原来在教师指
导下的学习变成了自主学习。
一些大学生在进人大学之后，由于缺乏正确的学习动机和科学的学习方法，从而影响到学业的顺利完
成。
大学生在学习过程中主要存在的问题包括如下两个方面：（1）缺乏正确的学习动机。
大学生学习动机缺乏主要表现在以下两方面：①学习动机过低。
一些学生由于对将来的发展缺乏明确的目标，因此出现学习动力不足的现象。
②学习动机过强。
一些学生由于学习动机过强，当达不到预期的目标时会产生消极的心态。
（2）学习能力不强。
学习能力是完成学习任务的重要心理素质，大学生学习的好坏不仅受学习动机的制约，也受学习能力
的制约。
大学生的学习能力既包括理解、掌握知识的能力，也包括运用知识的能力，大学生的学习能力影响着
大学生的学习效率和在未来事业上的发展。
大学生在学习过程中容易出现的心理偏差主要有：（1）过度学习焦虑。
学习焦虑是大学生常有的心理现象。
过度的学习焦虑会使大学生自信心受挫，产生紧张、恐惧、心烦意乱、无精打采、喜怒无常等不良情
绪，这些不良情绪又会引发如失眠、头痛、尿频、腹泻等生理反应。
（2）学习疲劳。
学习疲劳是因学习时间过长、学习强度过大而在生理和心理上产生劳累感，使学习效率下降的现象，
其心理表现是注意力涣散、思维迟钝、情绪烦躁、易怒、忧郁等。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<大学生成功心理训练>>

编辑推荐

《大学生成功心理训练:关注·进取·目标》：高等院校心理健康教育系列教材
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