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内容概要

作为北京市教育委员会立项的高等学校精品教材，该书贯彻了中共中央、国务院《关于进一步加强和
改进大学生思想政治教育的意见》和教育部、卫生部、共青团中央《关于进一步加强和改进大学生心
理健康教育工作的意见》的精神，并以北京市教育工作委员会、北京市教育委员会、北京市卫生局、
北京团市委印发的《北京高校学生心理素质教育教学大纲》《北京高校学生心理素质教育咨询大纲》
《北京高校学生心理素质教育疾病预防与危机干预大纲》为指导，体现了我国高等学校心理素质教育
研究的最新成果，是北京市开展大学生心理素质教育的唯一指定教材。
    《心理素质：成功人生的基础》总共十二章，内容涉及大学生性行为、大学生自杀、大学生就业、
大学生应对挫折能力等校园热点内容。
该书也一反传统教材的理论先行，而是以最新的新闻事件或者调查开始，比如在“培养与塑造良好的
个性”一章，先讲述的是航天英雄杨利伟的故事；在“性心理与性健康”一章，以今年1月刚出版的
《湿漉漉的玫瑰―――中国大学生性现状调查》内容为开头等。
　　与所有心理咨询者忌讳披露测量量表不同，该书还大量地附带了各种心理测量量表，比如学习习
惯问卷、您是否擅长或胜任的活动、心理适应能力测试、心理症状自评量表等。
学生不仅能在书中获得相关的心理知识，还可以通过自我测评随时掌握自己的心理状态。
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书籍目录

绪论  第一节 心理与心理素质  第二节 大学生心理素质  第三节 大学生心理素质优化的方法和途径第一
章 认识自我，完善自我  第一节 大学生自我意识的发展  第二节 大学生自我意识的特点及变化  第三节 
大学生完善自我的途径与方法第二章 有效的情绪调节与管理  第一节 情绪及对大学生的影响  第二节 
大学生情绪特点及面临的困惑  第三节 大学生情绪的自我管理第三章 挫折应对与意志力培养  第一节 
大学生常见挫折及特点  第二节 挫折的性质及大学生产生挫折的原因  第三节 挫折应对的策略与方式  
第四节 意志力培养与提高挫折承受力第四章 培养与塑造良好的个性  第一节 大学生的个性及对成才的
影响  第二节 影响大学生个性形成与发展的因素  第三节 大学生优化个性的途径与方法第五章 学习心
理与创造性思维  第一节 大学生的学习及特点  第二节 与大学生学习心理有关的学习理论  第三节 积极
学习心态和有效学习方法  第四节 创造性思维和创新能力的培养第六章 沟通与人际交往  第一节 大学
生人际关系及其交往特点  第二节 人际交往的理论  第三节 成功交往能力的提高第七章 性心理与性健
康  第一节 大学生常见的性困惑  第二节 科学认识性  第三节 大学生性健康的维护第八章 恋爱心理与培
养爱的能力  第一节 爱情与大学生恋爱心理  第二节 大学生恋爱中的心理问题  第三节 如何培养爱的能
力第九章 职业生涯规划第十章 大学生的适应与发展第十一章 心理健康与心理问题预防第十二章 珍爱
生命与热爱生活主要教学参考书编者后记
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章节摘录

书摘一个感动中国的人    “如果眼泪是一种财富，徐本禹就是一个富有的人，在过去的一年里，他让
我们泪流满面。
他从繁华的城市走进大山深处，用一个刚刚毕业的大学生的稚嫩肩膀，扛住了倾颓的教室，扛住了贫
穷和孤独，扛起了本来不属于他的责任。
也许一个人的力量还不足以让孩子们的眼睛铺满阳光。
爱，被期待着。
徐本禹点亮了火把，刺痛了我们的眼睛。
”这是“感动中国2004年年度人物”颁奖晚会上的颁奖词。
华中农业大学经贸学院经济学专业的徐本禹家境贫寒，但他自强自立，通过勤工俭学和奖学金完成学
业，成为一名优秀的毕业生，并顺利考上研究生。
大学期间，他多次捐助钱物给需要帮助的人，并利用假期到贵州贫困山区岩洞小学当志愿者。
2003年7月，大学毕业前夕，他主动选择到贵州贫困的狗吊岩义务支教。
在极其艰苦的条  件下，他忍着孤独和寂寞，受着无助和压力，依靠勇气和坚持，用他的真诚、他的
无私的奉献燃起了熊熊的爱心之火，让善良感  动了世界。
“我是一个平凡的人，一个正常的人。
我来自偶然，是一颗尘土。
我有平凡人的无助和七情六欲。
”“我是一个坚强、自信而又不甘寂寞的人，条件越差，生活越苦，我的意志就越发  坚定。
”徐本禹选择了自己认定的道路，尽自己的努力去帮助别人，充满信心地面对人生。
    我是谁？
我是否有价值？
我为什么要生活？
我努力奋斗为的是什么？
生命的意义是什么？
人生的目的是什么？
。
大学生成长中各类困惑的背后往往都是这些千百年以来哲人思想家尝试为人类寻求答案的关于自我认
识的问题。
早在古希腊时期，“认识你自己”这句刻在神庙上的名言就激励着人们不断探索自我、实践自我、超
越自我，而对于处在青年期的大学生来说，“自我”更是积极关注的课题。
P22-23
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编辑推荐

大学里，你或许会有这样或那样的烦恼和困惑，比如说，不认同所学的专业，不适应大学自主学习，
自己学不如人技不如人，甚至身高、相貌不如人而烦恼；为不会交往或不善交往而愁闷；为升学就业
的压力而焦虑⋯⋯心理学研究表明，大学生个体发展中出现这些困惑和成长的烦恼是正常现象，是可
以通过心理素质培养和教育得到有效的缓解或解决。
本书就教你如何培养你良好的心理素质，为成功人生打下坚实的基础！
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