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内容概要

　　《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学生心理健康教育》立足大
学生的心理现状，对大学生中普遍存在的认知、学习、情绪、意志、人际交往、恋爱、人格等方面的
问题进行剖析，并提出了针对性的调适方法，旨在帮助大学生提高心理素质和心理调适能力，维护自
身心理健康。
全书内容基本涵盖了大学生在校学习、生活期间面临的主要心理问题。
《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学生心理健康教育》以行动导向
教学方法为依据编写，以培养技能为主要教学目的，教材编写讲求以任务承载目标，通过任务完成达
到教学目标，力求体现操作性、参与性和可读性的特点。
　　《全国电力高职高专“十二五”规划教材·公共基础课系列教材：大学生心理健康教育》是高校
大学生心理健康教育课程的必备教材，也是关注自身成长与心理健康的读者朋友的有益读本，同时也
可作为从事教育、心理健康援助等方面工作的人员的参考用书。
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作者简介

陈淑萍，江西省电力职业技术学院，副教授，国家二级心理咨询师，三级秘书，管理工程系专职教师
、培训师，企业管理教研室主任。
主要从事心理学、管理学、写作等方面的授课、培训和研究。
主持省级、院级精品课程“心理健康教育”建设，主持江西省电力公司“班组长管理能力提升”精品
培训项目，主要参与江西省电力公司“员工心理调适中心”建设，担任江西省电力公司多个竞赛集训
队的心理教练，主编、参编多本教材，发表相关论文多篇。
 刘琼珍，武汉电力职业技术学院，副教授，心理健康中心专职，2003年华中师范大学心理咨询与治疗
方向研究生，硕士学位，2005年国家二级心理咨询师。
2004年开始在学院做个体心理咨询和团体辅导，成功干预多期学生心理危机。
2005年开始为全院学生开设“大学生心理健康教育”课程。
2005～2007年担任湖北省青少年心理健康教育中心首批“春雨热线”接线员。
2010年被省电力公司聘为“员工心理咨询师”，并被省电力公司评为“优秀员工心理咨询师”。
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序 前言 绪论 培养积极心理，成就幸福人生 任务一 了解积极心理学的理论 任务二 掌握培养积极心理
的方法 学习情境一 了解心理特点，树立健康理念 任务一 了解心理活动的一般规律 任务二 明确大学生
心理健康的标准 任务三 掌握提升幸福感的方法 学习情境二 走近心理咨询，寻求心理援助 任务一 了解
心理咨询的知识 任务二 学会求助心理咨询 学习情境三 明确自身特点，形成正确认知 任务一 了解自我
意识 任务二 掌握自我意识偏差的调适方法 任务三 掌握自我意识评价方法 学习情境四 评估自我能力，
规划个人生涯 任务一 学习规划大学生涯 任务二 认识个人能力特质 任务三 掌握时间管理方法 学习情
境五 开发学习能力，调适学习障碍 任务一 掌握学习策略 任务二 掌握提升学习动机的方法 任务三 学
会调适学习心理 学习情境六 掌握交往技巧，和谐人际关系 任务一 了解人际交往特点 任务二 掌握人际
交往技巧 任务三 学习调适人际交往障碍 学习情境七 领悟爱情心理，建立健康性观念 任务一 领悟爱情
心理 任务二 培养健康的恋爱观和择偶观 任务三 学习性心理困惑调适 学习情境八 培养积极心态，调控
不良情绪 任务一 正确认识情绪 任务二 培养健康情绪 任务三 学会调适不良情绪 学习情境九 学习挫折
应对，学会压力管理 任务一 正确理解挫折 任务二 学会应对挫折 任务三 学会管理压力 学习情境十 认
知人格特质，培养健全人格 任务一 认识人格及其特征 任务二 掌握大学生常见人格缺陷方法 学习情境
十一 跳出择业误区，做好创业准备 任务一 跳出择业心理误区 任务二 做好创业准备 学习情境十二 认
识心理困惑，应对心理异常 任务一 学会识别与预防常见心理问题 任务二 学会识别和应对常见心理疾
病 学习情境十三 珍惜宝贵生命，预防心理危机 任务一 正确认识生命的意义 任务二 认识大学生心理危
机 任务三 正确面对自杀危机 参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   （2）内容合适。
并非任何与心理有关的问题都可以通过心理咨询获得较满意的解决。
有些内容适合心理咨询，而有的内容则不太适宜。
一般说来，心因性问题，尤其是与心理社会因素有关的各种适应不良、情绪调节问题、心理教育与发
展问题等更适合心理咨询的领域。
严重的神经症病人，发作期的精神疾病求助者，由于与外界接触不良，缺乏自知、自制力，难以建立
人际关系，因此，一般不属于心理咨询范围。
 （3）人格基本健全。
求助者应无严重的人格障碍。
因为人格障碍不仅可阻碍咨询关系的建立，也会影响咨询的进行，而且人格的问题旷日持久，需要深
入的心理治疗才能奏效。
 （4）动机合理。
有无咨询的动机直接影响咨询的效果。
那些缺乏咨询动机、经咨询师反复做工作后仍缺乏动机的求助者，一般不适宜做心理咨询，因为他们
没有改变自己状态的动机，也就很难以取得疗效。
咨询动机越强烈，双方就越容易达到密切配合，就越容易取得效果。
动机的内容也常常决定咨询的效果。
也就是说，咨询的目的确实是为了调整自己的某种状况，而不是为了别的目的。
例如，有的人是想寻求心理安慰，有的是为了能多见几次某咨询师，有的是把咨询室当成避难所，有
的来向咨询师证明，自己比咨询师还聪明。
因此，咨询前需要搞清求助者的真实动机，否则很可能是白费口舌。
如果求助者的动机不正确，就应首先使其调整动机，否则就不开展咨询。
 （5）有交流能力。
那些能够较清楚、明白地表达自己的问题，能顺利体会咨询师的话，并随之采取行动的人，较为适合
心理咨询。
 （6）对咨询有一定信任度。
求助者对咨询、咨询师及咨询师所持的理论方法的信任度也是考虑因素。
如果求助者越相信求助是有效的，咨询师是优秀的，其理论和方法是先进、实用的，就越有可能取得
良好的咨询效果。
反之，如果求助者对咨询师一直持怀疑、观望的态度，则咨询效果就差。
 知识点三：心理咨询的任务 从总体上来说，心理咨询的任务是帮助正常人群在生活中化解各类心理
问题，克服轻度心理障碍，纠正不合理的认知模式和非逻辑思维，学会调整人际关系，构建健康的生
活方式，强化适应能力等。
心理咨询完成上述任务的目的就是提高个人心理素质，使人健康、愉快、有意义地生活。
心理咨询的任务，其具体内涵包括以下几点。
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编辑推荐
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