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内容概要

　　《大学生心理健康辅导教程》凝聚了从事学生工作的一线教师的实践、探索与思考，结合现代高
等职业教育理念，紧密联系高职生心理和生活实际，根据高职高专学生的特点和需求而编写。
本书选择了学生成才过程中可能遇到的困难与困惑，从学生的自身发展和实际需求出发，以增强大学
生的心理素质为目标，重点阐述了涉及高职学生的环境适应、情绪调节、自我意识、挫折承受、学习
、人际交往、恋爱、人格完善、择业等方面的各个主题，旨在提高学生的自信心，增强学生的认知能
力、表达能力、沟通能力、情绪管理能力、时间分配能力、人际关系协调能力、求职择业能力等。
　　《大学生心理健康辅导教程》适用于高职高专院校开展学生心理健康教育，也可供高校学生工作
部门、教学部门、相关咨询机构和研究单位参考使用。
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书籍目录

第一章 拨开心灵的迷雾——大学生心理健康教育绪论第一节 走近心理健康第二节 大学生常见心理问
题第三节 心理健康教育与你第二章 我的未来不是梦——生涯规划与发展第一节 职业自我认知第二节 
个性心理与职业匹配第三节 优秀职业心理素质的认知第四节 择业从业心理准备第三章 我要飞得更高
——环境适应与个体发展第一节 适应与发展第二节 大学生发展过程中的适应问题及应对第三节 新生
适应不良综合症及应对策略第四章 走进心理咨询——遇见未知的自己第一节 什么是心理咨询第二节 
心理咨询能为你做什么第三节 心理咨询怎么做第五章 塑造健全人格——自我认知与人格完善第一节 
自我意识概述第二节 大学生自我意识的偏差及调适第三节 塑造健全人格第六章 我学我思故我在——
做聪明的学习者第一节 高职生学习心理概述第二节 高职生常见的学习心理问题及应对第三节 考试焦
虑及应对策略第七章 做时间的主人——时间管理与自觉执行第一节 时间管理概述第二节 大学生时间
管理第三节 培养时间管理能力一第八章 让心灵自由——情绪管理与压力应对第一节 认识情绪与情感
第二节 大学生情绪特征及相关影响第三节 情绪控制与良好情绪的保持第四节 压力与应对第九章 架起
心灵之桥——人际交往与沟通第一节 人际交往与沟通的概述第二节 大学生人际交往中的不良心理与
调适第三节 建立和谐的人际关系第十章 虚拟与真实——网络“双刃剑”第一节 互联网与大学生需求
第二节 大学生常见网络偏差行为第三节 网络文明修养第十一章 爱与成长——大学生婚恋心理辅导第
一节 什么是爱第二节 爱是一种能力第三节 亲密关系解读第十二章 给心灵一片晴朗的天空——挫折认
知与应对第一节 阳光普照中的成长——学生生活现状第二节 挫折是最好的养料——对挫折的认知第
三节 暴风骤雨中的振翅——意志品质的培养第十三章 生命的呵护——危机干预与创伤治疗第一节 生
命的真相第二节 心理危机与干预第三节 创伤认知与治疗第十四章 大学生常见不良心理与调适第一节 
自卑与消极第二节 嫉妒与浮躁第三节 抑郁与焦虑附录一心灵倾诉——大学生朋辈心理辅导附录二团
体心理辅导基础知识附录三心理剧与校园心理情景剧基础知识附录四班级心理辅导员工作制度附录五
学生心理健康素质教育实施卡参考文献后记
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章节摘录

版权页：插图：祝毕业，戴着学位帽“裸奔”狂欢。
2009年在美国橘子郡，超过1000名来自查普曼大学的学生参加了传统的内衣奔跑活动，学生们以此庆
祝期末考试的结束。
大学生以这样的方式庆祝学年或学业的结束在美国并不少见。
然而2009年上海复旦大学两名男生头戴学士帽，裸体在复旦校园内奔走，并在学校大门、校训等多个
地方留影的事件却在网上掀起了轩然大波，据国内知名网站新浪网的网络调查显示，有46.3 %的网友
对此行为表示质疑，认为其是哗众取宠，让人感觉世风日下，并且有辱高校尊严。
由此可见，不能以一种行为或者一种偶然的行为来判断他人或自己心理是否健康，要结合当事人所处
的时代、情境等背景来看。
（二）心理健康的状态具有连续性“心理健康”与“心理不健康”并不是严格对立的两面，而是一种
连续或交叉的状态。
良好的心理健康状态与严重的心理疾病之间是一个渐进的连续体，异常心理与正常心理、变态心理与
常态心理之间没有绝对的界限，只有程度的差异。
（三）心理健康的状态具有可逆性如果我们不注意心理保健，经常出现不良的心理状态，那么心理健
康水平就会下降，甚至出现心理变态或患上心理疾病；反过来，如果心理有了困扰或出现失衡时，及
时自我调整或寻求必理咨询的帮助，我们就能很快解除烦恼，恢复愉快的心情。
（四）心理健康的状态具有动态性心理健康的状态不是固定不变的，而是一个动态发展过程。
心理健康的水平会随着个人的成长、经验的积累、环境的改变，及自我保健意识的发展而发展变化。
三、大学生心理健康的标准大学生是处于青年中期的、具有一定知识层面的特殊群体，参照心理健康
的一般标准，我国大学生的心理健康标准有如下七条：1.具有强烈的求知欲和浓厚的学习兴趣，智力
正常具有健康心理的大学生有明确的目标，学习热情高，精力旺盛，孜孜不倦，学习效率高，能在学
习中经常体验到满足与快乐。
相反，在大学里“混日子”的大学生则终日懒洋洋，没有目标，对学习没有兴趣，体验不到成功的喜
悦，这也是一种心理亚健康的状态。
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编辑推荐

《大学生心理健康辅导教程》由高等教育出版社出版。
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