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内容概要

　　《90后大学生积极心理健康教程》当中的第一章心理健康引论、第二章情绪管理与挫折应对、第
三章人际交往、第四章亲密关系、第五章人格与真我、第六章学习与生涯规划、第七章大学生常见心
理障碍与识别、第八章生命教育、第九章死亡焦虑及心理危机干预。
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作者简介

廖冉，毕业于北京师范大学心理学院，发展与教育心理学专业硕士。
现任北京物资学院大学生心理健康教育与咨询中心副主任，研究方向：发展与教育心理学。
已出版译著两部，发表多篇学术论文和科普文章。
 张静，毕业于吉林大学哲学社会科学学院社会心理学系，心理学博士。
现任中国传媒大学学生心理健康教育中心教师，研究方向：咨询心理学。
在国家核心期刊上发表多篇论文。
 季靖，毕业于天津大学高教干训中心，教育管理专业硕士，北京大学教育学院高等教育管理专业博士
在读。
现任北京物资学院学生处处长。
先后从事学生管理、招生、教学管理及教学等工作，讲授“大学生职业发展与就业指导”课程，参加
与主持多项课题并获得多个奖项。
 赵隽咏，毕业于首都师范大学生物系课程与教学论专业，教育学硕士，国家二级心理咨询师。
现任北京物资学院教务处副处长，兼任心理咨询中心咨询师。
研究方向：教育管理、教育心理学、学习心理学。
承担“大学生心理健康与发展”课程教学工作。
 李云芳，毕业于北京师范大学心理学院，发展与教育心理学专业硕士，国家二级心理咨询师。
现任北京工商大学嘉华学院心理辅导老师。
主要从事大学生心理辅导与大学生心理素质教育相关课程讲授。
工作中对大学生及新人职员工的职业生涯测评、咨询有着较多的研究和实践，现专注于青少年职业规
划及心理辅导方面的工作。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<90后大学生积极心理健康教程>>

书籍目录

第一章心理健康引论 第一节心理与心理学 第二节心理健康 第三节心理咨询与心理治疗 第四节当前大
学生的心理健康状况 第五节影响大学生心理健康的因素 第六节促进心理健康的途径 第二章情绪管理
与挫折应对 第一节有关情绪的理论 第二节人类的基本情绪 第三节情绪的机能 第四节A型人格与压力 
第五节挫折应对 第三章人际交往 第一节人际距离与人际吸引 第二节人际交往的意义 第三节人际交往
能力的培养 第四节人际关系中的心理学效应 第四章亲密关系 第一节爱情的组成 第二节爱情的开始—
—吸引 第三节爱情的一般发展过程 第四节爱情的升级或结束 第五节了解“性”，等待真爱 第五章人
格与真我 第一节人格与人生 第二节从不同的理论看人格 第六章学习与生涯规划 第一节如何改进学习 
第二节如何规划职业 第七章大学生常见心理障碍与识别 第一节心理障碍及其成因 第二节大学生常见
心理障碍 第八章生命教育 第一节你是生命的奇迹 第二节生命存在的意义 第九章死亡焦虑及心理危机
干预 第一节死亡焦虑——潜伏在生命的最深处 第二节自杀及其心理危机干预
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章节摘录

版权页：   最后，看心理咨询师的理论流派和个人风格。
每个咨询师都有自己的咨询手段和风格，适合某一个人的心理咨询师不见得适合另外一个人。
你必须要亲自去体验和接触，才知道什么样的心理咨询师适合你，但是也需要提醒你的是，并不是让
你一直都感觉良好的心理咨询师就是好的咨询师，有时候让你感觉受到挑战的咨询师对你的问题有更
清楚的把握，当然，双方的互相尊重是起码的前提。
 我国著名心理专家丛中提出“最适合”你的咨询师，在你与他∕她会谈的时候，会有以下三种感觉。
 第一，你会感到，咨询师说的话，你能很容易、很轻松地听明白他的意思，你所说的话，咨询师也能
很容易、很准确地理解你的意思，这样在你们的会谈中，你们一来一往地交谈着，你会感到你们之间
的沟通很顺畅、不费劲儿； 第二，在心理谈话过程中，你会感到有兴趣、有热情与他∕她继续会谈下
去，一次谈完之后，你还会愿意约他∕她进行下一次会谈； 第三，在你与咨询师谈话的过程中，或者
在会谈之后，你会觉得你自己受到了某些启发，让你对人、对事的理解变得更丰富、更广阔了，更深
入、更细致了，更能够了解自己和他人了，对工作、生活和人际交往等更有自信心了。
 当你与某位心理咨询师谈话3-4次后，如果你获得了上述三种感觉，他就是最适合你的心理咨询师！
然后你就一定要坚持与该咨询师一起继续工作下去，要克服各种困难，坚持定期会谈，一直坚持到会
谈的总次数达到20次以上。
如果你与某咨询师会谈了三四次之后，仍然无法找到上述这三种感觉，建议你赶紧跟这位咨询师说再
见，然后去寻找下一个有可能成为“最适合”你的咨询师。
 如果你觉得咨询效果不理想或对咨询师不满意，原因可能很多，也许是这个咨询师的理论流派、人格
特点不适合你，也许是这个咨询师的专业能力不够强，也可能是因为你对咨询师产生了负移情等。
无论是哪种原因，你都要认真思考，继续认真寻求帮助，不要对整个心理咨询行业丧失信心。
否则就好比去某餐馆吃了一顿不好吃的饭菜，就否定所有的餐馆。
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编辑推荐

《90后大学生积极心理健康教程》是由中国物资出版社出版。
《90后大学生积极心理健康教程》是一本专门针对于90后大学生积极心理健康的教程。
《90后大学生积极心理健康教程》的编写有利于90后大学生的心理健康教育，是一本实用性、指导性
强的教育教材。
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