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内容概要

本书以心理健康知识的基本理论为基础，针对当代大学生的身心特点和实际发展状况，围绕大学生心
理发展的规律和认知规律，运用心理学基本理论，介绍和分析了当代大学生在日常学习生活中遇到的
各类心理问题及其表现、诱发心理问题的原因及如何调试的方法，帮助大学生更好地认识自我、适应
环境，及时对可能发生的心理问题进行必要的预防，增强心理健康自我教育的自觉性、主动性和积极
性，提升心理自我教育的能力，激励大学生在生活中培养和建立积极向上的心态。

本书共分九章，在编写过程中以当代大学生心理健康成长为主线，从大学生的心理健康、自我意识、
学习心理、人格发展、恋爱、人际交往、情绪管理、网络心理、职业规划与就业准备九个方面分析问
题、提出对策。
每章附有测试，希望读者能根据测试增加对自己的认知和体验。
由于心理测试的过程会受到很多因素的影响，所以测试结果具有相对性，只能作为一个自我认识的参
考。

本书既可以作为高等学校大学生心理健康教育的教材，也可以作为家长、教育工作者及心理学爱好者
的参考用书。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<当代大学生心理健康教育>>

书籍目录

第一章　大学生的心理健康
 第一节　心理健康新概念
 一、健康概念的演化
 二、心理健康的概念
 三、心理健康的意义
 第二节　太学生心理健康的标准
 一、区分心理健康的规范
 二、心理健康标准的探讨
 三、心理健康的标准
 四、正确理解和运用心理健康标准
 第三节　大学生心理健康的维护
 一、大学生心理健康中值得重视的问题
 二、影响大学生心理健康的因素
 三、维护大学生心理健康的方法
第二章　大学生的自我意识
 第一节　自我意识的概述
 一、自我意识的含义
 二、自我意识的内容
 三、自我意识的观念存在方式
 四、自我意识的发生与发展
 五、自我意识的心理功能
 第二节　大学生的自我意识情况及其特点
 一、大学生对自我的关注
 二、大学生自我意识的特点
 三、大学生自我意识形成的信息来源
 四、大学生自我意识的发展
 第三节　大学生自我意识的完善
 一、全面正确地认识自我
 二、自主愉悦地接纳自我
 三、积极科学地完善自我
第三章　大学生的学习心理
 第一节　认识学习
 一、学习的含义
 二、大学生的学习特点
 三、大学生的学习类型
 四、大学生的学习策略
 第二节　学习动机
 一、学习动机及类型
 二、大学生学习动机的特点
 三、学习动机的作用
 四、大学生学习动机的相关因素
 第三节　影响学习的非智力因素
 一、态度与学习
 二、情感与学习
 三、意志与学习

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<当代大学生心理健康教育>>

 四、性格与学习
 第四节　大学生常见的学习心理问题及调整措施．
 一、学习动机不当
 二、注意力不集中
 三、考试焦虑
 四、考试作弊
第四章　大学生的人格发展
 第一节　人格概述¨
 一、什么是人格
 二、人格的特征
 三、人格结构的理论
 四、人格的内容
 第二节　人格的发展与影响因素
 一、人格形成和发展的过程
 二、影响人格形成的因素
 第三节　健康人格的培养与发展
 一、健全人格的特征
 二、大学生常见的人格发展不足
 三、大学生健全人格的塑造
⋯⋯
参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<当代大学生心理健康教育>>

章节摘录

版权页：插图：弗洛伊德提出心理活动的第一原则为“快乐原则”。
该原则表明，本能需要的即时满足给人带来快乐，不满足则会带来紧张、不安甚至痛苦，而每个人都
具有追求快乐、避免痛苦的本性。
快乐原则是指导人最初心理活动的唯一原则，也是衡量心理健康的首要法则。
如果一个人经常遭受严重的忧郁、焦虑、敌意等不良情绪困扰，并且这些烦恼与痛苦影响了自己的生
活质量；如果经常失眠、头痛、感到注意力不集中、记忆力减退、情绪大起大落，自己已注意到这些
变化并为此而感到不安；当一个人不敢在班级讨论中发言，不敢与陌生人打交道，想到要在公众场合
抛头露面就会脸红、心跳、出汗、发抖，为此感到自己无能，深陷于沮丧与挫败感中；当一个人感到
总有一些毫无意义的想法与行为不断出现，想控制却又控制不了。
诸如此类情况，都会让人感到不安、烦恼甚至痛苦。
总之，这些人不快乐，对自己的心理状态不满意。
这种根据个人主观感受做出自己是否处于健康状态的判断，一般是比较准确的。
2.社会适应性（现实原则）自我感觉很好的人不一定健康，如精神病患者。
精神病是心理疾病中最严重的一类疾病，但患者从来不会意识到自己有病，而且越严重的，越不承认
自己有病；患者自我防御意识很强，整天生活在自欺欺人之中，但自己并不觉察；患者自私自利，以
自我为中心，内心充满了“我是上帝”的感觉，只管自己的感受，从不顾及对他人的伤害。
精神病患者很快乐，但其心理并不健康，所以衡量一个人的心理是否健康，除了自我感受外，还必须
考虑其社会适应性，即一个人的心理活动与外部环境是否具有同一性，一个人的所思所想、所作所为
是否能正确地反映外部世界，有无明显差异。
这与弗洛伊德提出的心理活动的“现实原则”是一致的。
每个人都生活在社会中，一个心理健康的人必须适应社会，与社会处于和谐状态而非对立状态。
个人与社会的适应情况表现在对自己、对他人、对集体、对社会的态度上，表现在与他人和社会建立
的联系上，也表现在对各种事情的处理上。
如果个人只顾追求快乐而忽视社会规范，迟早会受到道德的谴责和法律的惩罚。
因此，个人在追求快乐时，必须学会延迟满足，将眼前需要的满足与长远持久的利益相结合。
需要指出的是，快乐原则与现实原则是衡量心理健康的两个基本原则，无论牺牲哪个原则，都是不健
康的，甚至是病态的。
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编辑推荐

《当代大学生心理健康教育》特色：重点规划，精心遴选结构清晰，知识完整示例丰富，易教易学学
以致用，注重能力。
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