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内容概要

　　《大学生心理健康十二讲》是一本为大学生心理健康教育编写的教材。
在积极心理学理念的指导下，《大学生心理健康十二讲》试图对大学生在成长与成才的过程中需要面
对的现实，提供心理健康视角的解读。
内容涉及到对心理学、心理健康的理解、大学生自我意识、人格成长、情绪调控、生命意识的完善与
丰满，以及大学生在学习、人际关系、恋爱与性、面对挫折等方面心里潜能的提升等方面。
使大学生学会自我心理调适，有效消除心理困惑，自觉培养坚韧不拔的意志品质和艰苦奋斗的精神，
提高承受和应对挫折的能力。
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章节摘录

版权页：   插图：   绝大部分大学生都期待能通过大学四年的学习，将自己培养成一名能独立承担社会
责任、独立工作的社会人，希望自己能以优美的姿态离开大学，踏入社会。
许多大学生在中学时代拥有自己的学习优势，有着较高的学业期待。
在大学，面临着学业期待的变化，学习成绩的优劣不再是衡量大学生优秀的唯一标准，大学生需要对
学业进行重新定位，学习内容从单一变为丰富的选择转变。
 学生身份作为大学生最重要的角色，几乎所有人对自己的大学学业都有期待。
大学生对自身形成合理的学业期待，是逐步摸索的过程。
学习动机不强，学习目的不明确，自我约束能力弱，是大学生中较普遍存在的现象。
如何培养自主学习的能力、增强学习的动机、在学习的过程中培养创新能力，是大学生达成自身学业
期待需要思考的问题。
 （三）人际关系 与中学生相比，大学生的人际交往的人数更多，与人交往也更深，角色内涵也更多
元。
因而人际关系也从相对简单变得更为复杂。
新型人际关系的适应是大学生面临的重要课题。
大学生的人际关系内容既有对师生关系的理解，也有与同学和室友的相处，还包括异性交往的适应等
。
 人有许多的需要都可以通过人际交往得到满足，大学生也不例外。
他们对良好的人际关系抱有极大的期望，希望能建立和谐、友好、真诚的人际关系。
人际关系上的一些小波澜都能引起大学生情绪上较大的起伏，这一点恰好也说明了他们对人际关系的
在意。
大学生与人交往和相处的经验相对较少，在短期内建立起一种和谐的人际关系也伴生着一些困难。
另外，这种期望又带有理想化的色彩，即对别人要求或期望过高，从而造成对人际关系的不满。
这种不满又会反过来对他们的人际关系带来消极的影响。
大学生中重要的人际关系还包括异性交往，这既包括两性之间友谊的发展也包含爱情的培养。
在异性交往中重新进行自我认识与定位，这也是影响大学生人际关系的重要内容。
 （四）自我认知 大学生随着年龄的增长，自我意识、自我管理能力、自我评价能力都发生飞跃。
进入大学的学生，都会思考一个问题：“我从哪里来”“我是谁”“我将到哪里去”等问题。
自我认知用通俗的话来说，就是作为主体的自己与作为客体的自己关系如何，主体我用怎样的态度对
待客体我，主体我用怎样的行动对待客体我、提升客体我，即通常所说的自我接纳、自我提升等。
同时现实自我与理想自我之间的关系如何、它们的差距有多大？
这些也会对大学生心理健康状态产生影响。
因此，大学生重新确立目标也是自我意识发展的重要部分。
围绕这些问题展开的思索，都是大学生自我认知的过程，大学期间大学生能否完成自我同一性的建设
对今后的人生发展有着重要影响。
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编辑推荐

《大学生心理健康12讲》能使大学生学会自我心理调适，有效消除心理困惑，自觉培养坚韧不拔的意
志品质和艰苦奋斗的精神，提高承受和应对挫折的能力。
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