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内容概要

　　《大学生心理健康教育》紧密结合大学生的心理、学习和生活实际，阐述了大学生心理健康方面
的基本理论、基础知识，并提供了丰富的案例和操作细则，旨在解决大学生在现实生活和学习中所遇
到的心理问题，为其在现实生活中处理好各种心理问题起到更好的指导作用。

　　《大学生心理健康教育》共分十三章，内容包括大学生的自我意识及特点，怎样塑造良好人格，
怎样高效学习，如何处理大学生时期的恋爱问题，如何增强人际交往的能力，怎样保持良好的情绪状
态，提高应对压力和降低焦虑的策略有哪些，如何理性地对待挫折和化解挫折，在网络环境中如何保
持良好的心理状态，大学生常见的心理障碍与心理疾病有哪些，如何进行危机干预和自杀预防等等。
书中深入浅出地论述了大学生心理健康教育方面的突出问题及解决办法，引导大学生掌握心理健康知
识，学会自我心理调适方法，开发自身潜能，培养良好的心理素质，提高心理健康水平。

　　《大学生心理健康教育》既可作为高校大学生心理健康教育课程的教材，也可供广大心理学工作
者、教育工作者和家长等参考，还可作为大学生和青年朋友提高自己心理素质的自学参考书。
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书籍目录

第一章 大学生心理健康
第一节 心理健康与大学生
一、对大学生进行心理健康教育的重要性
二、大学生心理健康教育的内容
三、大学生心理健康的标准
四、克服“第三状态”
第二节 大学生常见心理不适应问题及原因分析
一、大学生常见的心理不适应现象
二、大学生心理适应问题的原因分析
第三节 大学生心理健康的维护
第二章 大学生自我意识
第一节 自我意识的发展及特点
一、自我意识的定义
二、自我意识与心理健康的关系
三、自我意识的发展及特点
四、良好自我意识的标准
第二节 大学生自我意识的同一性
一、大学生自我意识的发展过程
二、自我意识的同一性
三、自我意识的误区
四、大学生自我意识的偏差
五、大学生自我意识的类型
第三节 大学生自我意识完善的途径
一、个人认识自我的三条渠道
二、完善自我的主要途径
三、完善自我的操作细则
四、培养正确的自尊心和充分的自信心
第三章 大学生人格发展
第一节 人格概述
一、人格——人的本性
二、人格的结构
三、大学生的人格特点
第二节 人格的影响因素
一、生物遗传因素
二、环境因素
三、自我调控系统
第三节 气质
一、气质及其表现
二、了解自己的气质
第四节 性格
一、性格的含义及其类型
二、大学生常见的不良性格品质及其调节
第五节 大学生健全人格的培养与发展
一、健全人格的含义
二、健全人格的特点
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三、健全人格的几种模式
四、做一个人格健全的现代人
第四章 大学生学习心理
第一节 大学生学习心理概述
一、大学生的学习活动
二、影响大学生学习的因素
三、大学生学习与心理健康的关系
第二节 学习动机
一、学习动机的分类
二、学习动机对学习的影响
三、大学生学习动机的培养与激发
第三节 创造性思维与学习
一、创造性思维的特点
二、创造性人才的个性特征
三、训练和培养创新思维的基本途径
第四节 大学生常见的学习心理问题及其调整
一、大学生常见的学习心理困扰及其自我调适
二、大学生学习能力的提高
附一 考试焦虑自我检查表
附二 世界著名大学校长谈大学生如何学习
第五章 健康的爱情观和性道德
第一节 爱情是什么
一、心理学家谈爱情
二、爱情的内涵
三、友谊与爱情
第二节 大学生的爱情
一、大学生恋爱心理发展的过程
二、大学生恋爱的心理特点
三、大学生恋爱心理的教育
四、培养爱的能力与责任
第三节 大学生的恋爱困惑及其调适
一、单恋
二、多角恋
三、失恋
第四节 大学生的性心理困扰及其调适
一、大学生的性心理特征
二、大学生的性心理困扰
三、大学生性心理的调适
附表一 恋爱观测试
附表二 你结交异性的技巧如何
第六章 大学生人际交往心理
第一节 人际交往概述
一、人际关系的定义及特点
二、人际关系的建立与发展的阶段
三、人际关系的意义与作用
第二节 人际吸引的基本规律
一、接近性
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二、熟悉性
三、相似性
四、个人特征
第三节 保持良好人际关系的途径
一、影响人际关系的关键因素
二、具备良好人际关系的途径
第四节 大学生人际关系常见的问题和调试
一、大学生人际交往常见的误区及调试
二、人际交往的应用技巧——沟通的艺术
第七章 大学生的情绪管理
第一节 情绪概述
一、情绪的定义
二、情绪的种类
三、情绪对大学生的影响
第二节 大学生的情绪特点
一、大学生情绪的一般特征
二、大学生健康情绪的特征
第三节 大学生的情绪困扰及其调适
一、心境恶劣或情绪不稳定
二、自卑
三、抑郁
四、焦虑
五、冷漠
六、嫉妒
第四节 EQ与大学生的情绪调适
一、觉察自己的情绪（what——我现在有什么情绪）
二、对他人情绪和情感的识别能力是情绪和情感智力的重要指标
三、对自己情绪和情感进行控制的能力是情绪和情感智力的核心要素
四、调节和运用情绪和情感的能力是情绪和情感智力的高层次要求
附表一 抑郁自评量表（SDS）
附表二 情商测验
附表三 焦虑自评量表（SAS）
第八章 大学生压力调适
第一节 压力概述
一、压力定义
二、压力反应
三、压力预警
四、压力与健康
第二节 大学生的压力源
一、压力源
二、大学生压力现状及来源
第三节 大学生压力调适方法
一、了解自己的压力源
二、控制压力的方法
三、运动减压
四、放松训练减轻压力
附表A 型人格测试
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第九章 大学生的挫折心理
第一节 挫折概述
一、认识挫折
二、挫折的性质
第二节 挫折产生的原因
一、大学生的常见挫折
二、大学生挫折的原因分析
第三节 大学生受挫后的行为反应
一、心理防御机制
二、大学生常见的挫折反应
第四节 大学生挫折承受力的培养
一、影响挫折承受力的因素
二、如何提高挫折承受力
三、提高大学生挫折承受力的方法
第十章 互联网与大学生心理健康
第一节 互联网与大学生
一、互联网的发展历程及其深远影响
二、互联网对大学生心理的双向影响
第二节 大学生网络心理与障碍
一、大学生网络心理
二、大学生网络心理障碍及特点
第三节 大学生网络成瘾及其防治
一、大学生网络成瘾的表现及危害
二、大学生网络成瘾的原因
三、大学生网络成瘾的防治
第十一章 大学生心理障碍与心理疾病
第一节 概述
一、大学生一般的心理困扰
二、什么是心理障碍
三、如何区分正常心理和异常心理
第二节 大学生常见的心理障碍与心理疾病
一、心理障碍的分类
二、大学生常见的心理障碍及心理疾病
第三节 防治心理障碍和增进心理健康的途径和方法
一、增进心理健康的三个基本途径
二、增进大学生心理健康和预防心理问题的方法
三、科学对待心理疾病
四、心理障碍的预防
第十二章 心理咨询与心理治疗
第一节 心理咨询与心理治疗概述
一、心理咨询与心理治疗的定义
二、心理咨询追求的意境
三、心理咨询追求的目标
四、心理咨询与心理治疗一般的生活咨询
五、大学生心理咨询的内容
六、大学心理咨询的类型
第二节 心理咨询与心理治疗的工作模式
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一、心理治疗工作模式
二、大学生心理咨询的步骤
三、心理咨询师的基本条件
四、咨询中的一些原则
第三节 常见的几种心理咨询和治疗方法
一、行为疗法
二、认知疗法
三、认知领悟疗法
四、心理分析疗法
五、支持疗法
六、森田疗法
七、咨客中心疗法
第十三章 危机干预与自杀的预防
第一节 危机干预的理论基础
一、危机及危机干预的定义和特征
二、常见心理危机及干预原则
三、心理危机干预的主要目的
四、危机干预理论
五、危机干预模式
六、大学生心理危机及特征
第二节 危机干预的技术与注意事项
一、危机干预理论的原则
二、危机干预的主要领域和形式
三、危机干预的方法
四、危机干预的步骤
五、危机干预的注意事项
六、大学生心理危机的心理护理
第三节 自杀的流行学研究
一、认识自杀
二、自杀及其动力学分析
三、自杀人群的特征
四、自杀的流行学研究方法
五、自杀的人群分布特征及原因研究
第四节 自杀的预防
一、消除对自杀的误区
二、鉴别自杀倾向者的迹象
三、有潜在心理问题者或要自杀者需要了解的知识
四、帮助有心理危机或有自杀倾向者时需要掌握的要点
五、自杀的干预途径
六、自杀干预的策略
七、量表的应用
后记
参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   一谈到气质，有很多同学可能会联想到自己所看到过或者很崇拜的著名电影演员、
流行歌手，也有人会联想到曾在自己人生观、价值观的形成过程中产生过强烈影响的人，通过他们的
外貌特征来评价这些人如何如何的气质不凡。
其实，这里所讲的气质更多的是从气度上去评价的。
不可否认，气度是体现一个人气质的外在特征，但从心理学上谈气质，则更多的是指人的脾气、秉性
，即人们通常所说的“江山易改，秉性难移”。
 （一）气质的含义 气质是指个体表现在心理活动的强度、速度、灵活性与指向性的一种稳定的心理
特征。
这种特征既决定了个体心理活动的动力特征，又给每个人的心理活动蒙上了一层独特的色彩。
 我们可以从以下三个方面来理解气质： 第一，气质是心理活动的动力特征。
气质主要是指个体心理活动发生的速度和稳定性（如知觉的速度、思维的灵活性、情绪反应的快慢、
注意力维持时间的长短等），心理活动的强度（如情绪反应程度的强弱、意志努力的程度等），心理
活动的指向性（如有人较多地注意外部世界，而有人则更多地关注自己的内心世界）等方面的特点。
 第二，气质是一种天赋的个性特征，生而有之。
每一个个体在诞生时就表现出了不同的气质特点，有的婴儿好动，有的婴儿好静；有的婴儿哭声细微
，有的婴儿则哭声洪亮；有的婴儿不怕生人，有的婴儿则不敢接触“陌生人”。
这充分说明气质受先天遗传结构和胎生环境的影响，这种先天的生理机制是个体气质的最初基础。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》紧扣健康、适应和发展的主题，围绕大学生的身心发展特点与生活实际，既
可作为高校大学生心理健康教育课程的教材，也可供广大心理学工作者、教育工作者和家长等参考，
还可作为大学生和青年朋友提高自己心理素质的自学参考书。
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