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内容概要

《大学生心理健康》内容严格按照教育部印发的《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基本要求
》编写，共分十二章，包括：大学生心理健康导论，大学生心理咨询，大学生常见的心理障碍，大学
生的自我意识与培养，大学生人格发展与心理健康，大学生生涯规划及其能力发展，大学生学习心理
，大学生情绪管理，大学生的人际交往，大学生性心理及恋爱心理，大学生压力管理，生命关怀与心
理危机应对。
《大学生心理健康》对大学生心理健康教育的各个方面进行了系统总结和论述，有理论、有实践、有
案例，体现时代性，富有实用性，具有操作性。
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书籍目录

第一章 大学生心理健康导论 第一节大学生心理发展的特点 第二节大学生心理健康的标准 第三节 大学
生心理健康的状况及其影响凶素 第四节 大学生心理健康的维护与促进 第二章大学生心理咨询 第一节 
心理咨询与大学生心理健康 第二节 大学生心理咨询的理论与方法 第三节 大学生心理咨询的特点与设
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与表现 第三节心理障碍的应对措施 第四章 大学生的自我意识与培养 第一节大学生的自我意识及其发
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学生生涯规划及其能力发展 第一节生涯规划与发展概述 第二节 大学生生涯规划中的问题及其心理社
会机制 第三节生涯规划能力的提升 第四节生涯规划的具体实践 第七章大学生学习心理 第一节学习与
大学生学习 第二节大学生学习能力的提升 第三节大学生学习心理障碍的调适 第八章大学生情绪管理 
第一节情绪的概述 第二节 大学生的情绪特点和常见的情绪困扰 第三节 大学生情绪管理的一般策略和
方法 第九章 大学生的人际交往 第一节人际交往的理论 第二节 大学生人际交往的特点和困扰 第三节学
会交往 第十章 大学生性心理及恋爱心理 第一节性心理的发展与大学生性心理的特点 第二节 大学生性
心理问题及调适 第三节在亲密关系中成长 第四节 大学生恋爱心理发展的规律特点与常见问题 第十一
章大学生压力管理 第一节大学生压力概述 第二节 大学生压力和挫折的产生 第三节压力管理策略 第十
二章 生命关怀与心理危机应对 第一节解读生命密码 第二节追寻生命意义 第三节大学生心理危机及应
对 后记
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章节摘录

版权页：   插图：   相关链接4—1 自尊和大学生的自我妨碍行为 自尊是个体对自我的概括性评价。
心理学研究已经发现，某些人有着消极的自我概念，我们也称之为低自尊。
低自尊在某种程度上可以被描述为对自我的偏低评价。
 Steele的研究表明，大多数人都会尽力维护自尊，以保持自我概念的完整性。
人们会采用多种形式的自我提高策略。
例如，当个体担心自己没有能力完成某项任务时，也许会采取自我妨碍行为，主要表现为故意破坏任
务完成。
比如，如果个体担心自己没有能力考上研究生，可能会与朋友聚会而不是努力准备考试。
这种策略是为失败准备托词：失败了也不意味着我没有能力，只是不够努力。
 心理学家对大学生的自我妨碍行为进行了研究。
研究者询问大学生是否同意以下叙述，以此测量自我妨碍：“如果更努力的话，我可以做得更好”，
“我比大多数人更多的时候感到不舒服”，“我总是把事情拖到最后一刻”。
在第一次考试前，询问学生们什么分数能让他们满意。
考完试后，他们得到假的反馈信息，即告诉他们的分数比“满意”分数低1／3级（例如，如果他们想
得到8，则告诉他们得了B—）。
此时，研究者评定这些学生的自尊水平。
如果自我妨碍保护了自尊，可以预期高自我妨碍者在得到不满意的级别时其自尊受到较轻的伤害。
这正是研究中男性表现出来的模式：高自我妨碍与高自尊相关。
然而，女学生并没有表现出自我妨碍与自尊有任何相关。
研究者推论：男性有更强的保护自我免受威胁的倾向。
 自我妨碍现象提示了自尊的某些重要方面和自我表现有关。
当人们知道结果要公开的话，采取自我妨碍的可能性就会增加。
 资料来源，[美]理查德·格里格，菲利普·津巴多，心理学与生活，王垒，等，译，北京：人民邮电
出版社，2003.406. 三、大学生自我意识的发展特点 自我意识的发生发展经历了怎样的历程？
大学生的自我意识具有怎样的特点？
 心理学研究发现，婴儿早期是没有自我意识的，3岁以前儿童最先发展的主要是生理自我。
5岁左右开始，儿童的自我描述渐渐地从生理、行为和其他的外表特征扩展到恒定的内在品质一人格
特质、价值观和意识形态。
青春期的个体在描述自我时使用更多的心理学词汇，同时更能够看到自我和他人的关系，社会自我开
始发展。
 大学阶段，自我意识的发展更加丰富、成熟，开始探索建立自我同一性。
下面是一位大学生的自我成长故事： 刚入大学时，我经历了一个痛苦的适应过程。
高中时学习成绩一直很好，无论在学校还是班级都觉得自己还不错，至少是班级“焦点”之一。
来到大学后，发现周围同学都很棒，而自己不会唱歌，不会跳舞，各个方面都不占优势。
特别是第一次期末考试后更受打击，我的成绩还没有平时不努力的同学好。
那个时候对自己的评价特别低。
后来，因为自我迷失导致的精神上的痛苦使我不断地向外求助：阅读了很多心理学、哲学的书籍，向
学长、老师求教，也参加了一些社团和社会实践活动，慢慢清楚了这是每个大学生都经历的一个过程
，重要的是相信自己，一点一点去实践、去努力，了解自己，积累自信，找到方向⋯⋯ 上述同学的经
历从某种程度上呈现了大学生自我意识的发展历程。
从自述中可见，这位大学生自我意识的发展并非一帆风顺，经历了从“旧我”破碎到“新我”重建的
过程。
这个过程具有怎样的特点呢？
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编辑推荐

《大学生心理健康》由教育部思想政治工作司组织编写，以给全国高校大学生心理健康教育课程提供
具有普遍示范作用的精品教材资源。
《大学生心理健康》可作为普通高等学校学生心理健康教育课程教材使用。
也可供广大心理健康工作者参考。
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