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内容概要

　　叶琳琳编著的《大学生心理健康教育与心理素质训练》是专为大学生编写的心理健康课程教材。
基于心理健康，从心理发展角度，回应大学生心理需要，内容涵盖大学生活的所有主要方面或领域，
不能因为教师个人兴趣、教材等原因而只涉及其中的少数领域或技能。
规定的教育内容必须包括：大学生生活的心理适应、心身问题、需要与动机、学习心理、人际关系、
自我意识、人格发展、情绪与情感、性心理、心理危机问题、网络心理与行为问题、精神疾病的识别
与防治、职业生涯的设计、职业心理问题等，注重引导大学生关注心理、体验成长和完善人格，推动
他们的学习生涯、生活生涯、职业生涯的协调发展，体现了全面系统、全程教育的精神。
同时，由于本书依据企业发展需要和职业岗位对从业人员心理素质基本要求建构教学内容，依据高职
院校性质和学生特点采用行动导向的教学方式，依据人的心理成长规律和团体心理辅导理论设计教学
过程，所以具有如下特点：
　　1．立足作为一门“体验式、互动式”的心理健康类课程教材，“以提高大学生的心理素质为重
点，促进学生全面发展和健康成长”为教学目标，回应大学生的心理成长需要，增强幸福感。

　　2．运用团体辅导原理，引导学生亲身体验、感受和感悟，并且结合相关心理学知识的学习，使
学生将获取的知识或经验内化为个人的知识，提高适应社会生活和自我发展的主体能力。

　　3．依照大学生群体的心理发展特点和规律，通过“一看、二做、三想、四读、五练”，着力建
立朋辈互动、互助的心理支持系统，促进学生心理健康发展与心理素质提升。

　　《大学生心理健康教育与心理素质训练》既可作为课程教学使用，也可以作为学生自学使用。
同时，我们也希望通过此书与广大从事大学生心理健康教育的专家、教师和关心大学生心理健康的朋
友们相识，共同探讨、共同提高，一起为大学生成长、成才铺就一条健康心理之路。
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书籍目录

项目一　成长的故事——变化与适应
　任务一(心理影视)　充满变化的生活
　任务二(团体活动)　翻开旧相册
　任务三(身边故事)　角色转换与环境适应
　任务四(心理知识)　转折中的适应
　任务五(课后反思)　新生活新体验
项目二　从“心”认识自己——自我形象与自我觉察
　任务一(心理影视)　《庄子》心得：认识你自己
　任务二(团体活动)　我是谁？

　任务三(身边故事)　关于自我
　任务四(心理知识)　自我意识
　任务五(课后反思)　这就是我
项目三　我就是我自己——天生我材与缺陷美
　任务一(心理影视)　缺失的一角：缺陷与满足
　任务二(团体活动)　发现最好的我
　任务三(身边故事)　天生我材
　任务四(心理知识)　自尊、自信、自强
　任务五(课后反思)　了解自我
项目四　你一我一TA——人际关系与交往沟通
　任务一(心理影视)　我们这一家子
　任务二(团体活动)　用心体验，快乐交往
　任务三(身边故事)　那些熟悉的陌生人
　任务四(心理知识)　人际里的心理学秘密
　任务五(课后反思)　城市越大，朋友越少
项目五　心态决定成败——积极心态与消极心态
　任务一(心理影视)　关于奋斗与坚强
　任务二(团体活动)　横看成岭侧成峰
　任务三(身边故事)　关于态度的故事
　任务四(心理知识)　当挫折来敲门
　任务五(课后反思)　直面挫折
项目六　我的情绪我做主——压力调适与情绪管理
　任务一(心理影视)　小不忍则乱大谋
　任务二(团体活动)　情绪红绿灯
　任务三(身边故事)　我该如何表达情绪
　任务四(心理知识)　情绪知多少
　任务五(课后反思)　情绪稳定性
项目七　你是一张网更是一片海——时间管理
　任务一(心理影视)　偷走的岁月
　任务二(团体活动)　运筹帷幄——追逐生命的时光
　任务三(身边故事)　莫为“明日”悔今生
　任务四(心理知识)　时间管理
　任务五(课后反思)　大学一年的遗憾
项目八　我们的爱——爱与性
　任务一(心理影视)　那一刻
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　任务二(团体活动)　我心目中的
　任务三(身边故事)　爱与痛的边缘
　任务四(心理知识)　爱的学习(爱是什么，爱不是什么)
　任务五(课后反思)　人生不是一场赛跑，而是一场旅行，每一步都值得体味
项目九　智慧生活——生与死
　任务一(心理影视)　自你离开，后会无期
　任务二(团体活动)　我的五样
　任务三(身边故事)　如果还有明天
　任务四(心理知识)　生命的价值
　任务五(课后反思)　给生命以时间，给时间以生命
项目十　我的大学——感恩与责任
　任务一(心理影视)　特别的爱给特别的你
　任务二(团体活动)　算算我们大学的成本
　任务三(身边故事)　父母的生日
　任务四(心理知识)　感恩之心语行动
　任务五(课后反思)　给父母的一封信
项目十一　书山有路巧为径。
学海无涯乐作舟——学习与创造
　任务一(心理影视)　为什么而学习？

　任务二(团体活动)　记忆考验
　任务三(身边故事)　大学四年应该这样度过
　任务四(心理知识)　学会学习
　任务五(课后反思)　你的学习积极性怎么样？

项目十二　倒计时的开始——择业与准备
　任务一(心理影视)　我的理想
　任务二(团体活动)　职业猜猜看
　任务三(身边故事)　专业、学业与职业、事业
　任务四(心理知识)　职业描述
　任务五(课后反思)　我的职业取向与领域定位
项目十三　我的未来不是梦——生活生涯与职业生涯
　任务一(心理影视)　我的生命线
　任务二(团体活动)　职业人格探索
　任务三(身边故事)　生活与职业的协调
　任务四(心理知识)　职业生涯发展
　任务五(课后反思)　我的生涯规划
项目十四　做个阳光心旅人——心理健康与日常保健
　任务一(心理影视)　幸福在哪里？

　任务二(团体活动)　个性大比拼
　任务三(身边故事)　心理健康大家谈
　任务四(心理知识)　心理健康自助餐
　任务五(课后反思)　我的九宫格日记
主要参考书目
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编辑推荐

叶琳琳编著的《大学生心理健康教育与心理素质训练》旨在为了大学生能够在大学生活中学习一些心
理学知识，并能够指导自己的生活和工作，认识自己的性格特征，在生活中和工作中不断完善、健全
自己的人格。
同时，也适应当前人们心理压力大的现状，学习一些调整心理压力的方法，提高生活质量。
全书十四个项目，内容包括成长的故事——变化与适应、从“心”认识自己——自我形象与自我觉察
、我就是我自己——天生我材与缺陷美、你一我一TA——人际关系与交往沟通等。
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