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内容概要

　　《大学生心理健康修养》内容有：心理学和心理健康概述，大学新生的心理适应，学习和创造心
理修养，情感和个性心理修养，自我意识和人际交往心理修养，大学生性心理和恋爱修养，大学生择
业心理修养，常见心理障碍及调适，心理咨询与治疗。
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书籍目录

第一章 告别精神疲劳第一节 机体健康，精神疲劳，原因何在第二节 心理健康的标准第三节 心理健康
需要“营养素”第二章 生理健康，成长的基础第一节 大学生身体发育特点和常见病第二节 克服不良
生活习惯第三节 性健康第三章 适应与成长第一节 什么成就了现在的你？
第二节 适者生存第三节 大学生适应的策略第四章 认识自己，发展自我第一节 认识自己从自我意识开
始第二节 自我意识的产生和发展第三节 大学生自我教育第五章 性格决定命运第一节 气质、性格、人
格第二节 气质，影响人格形成第三节 完善人格，做一个自我实现者第六章 扣开学习成功之门第一节 
记忆和遗忘第二节 学习动机第三节 促进学习动机第七章 奔向情感的天空第一节 难分难移的亲情第二
节 友情的支持就是力量第三节 多彩而真诚的爱情第八章 丢掉吧，那些包袱第一节 与压力同行第二节 
把压力化解了第三节 为自己建立一个坚强的保护壳第九章 网络：一把双刃剑第一节 让我又爱又恨的
网络第二节 网络成瘾的原因与表现第三节 如何让他们远离网瘾第十章 作弊：不可进入的雷区第一节 
踏入雷区的后果第二节 为什么还是会有人踏入雷区第三节 怎样才能不进入雷区第十一章 求职，你准
备好了吗第一节 职业概述第二节 职业选择第三节 就业准备和就业实践第十二章 心理咨询伴您成长第
一节 心理咨询与现代生活第二节 你我他走进心理咨询第三节 任重而道远的心理咨询后记
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章节摘录

第一章 告别精神疲劳第一节 机体健康。
精神疲劳，原因何在一、不可忽视的大学生心理健康状况（一）大学生心理健康状况不容忽视21世纪
，是知识经济的时代，人类进人了经济实力的竞争、科技水平的竞争、人才素质的竞争，特别是心理
素质的竞争。
所以有专家说，21世纪人类社会进入了心理重负的时代。
大学生正处于青春发育、第二个心理断乳期，面临着即将就业走入社会的重大人生转折，在此期间他
们所承受的心理压力可能超过其自身已具备的知识与经验，是心理问题出现的高发期。
个体对这一重要转折的适应不仅直接影响大学生当前的心智活动和社会适应，而且还影响他们成年期
人格的发展。
根据美国心理学家埃里克森（Erik H．Erikson，1902-1994）心理社会期发展理论，人生按照危机性质
的不同可以分为八个时期，青年期正处于人生的第五时期。
心理社会期发展理论认为，青年时期是人生八个阶段中最重要的时期，可以说是人格发展历程中多个
关键中的关键。
大学阶段又是青年期人才成长发展的重要阶段。
在大学期间，每个学生都要面临一系列的人生重大课题，而这些人生课题的完成与大学生的身心发展
有着密切的关系。
近年来，大量的研究与统计表明，我国大学生中相当一部分人心理上存在一系列不良反应和适应障碍
，有的甚至比较严重。
据上海某高校6年来心理健康调查的结果统计，大学生中心理健康状况不好或不够好的约占总数的18％
左右，而且还有不断上升的趋势。
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编辑推荐

《大学生心理健康修养》由上海交通大学出版社出版。
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