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前言

　　追求阳光心态，关注心理健康。
心理健康是身体健康的必要条件，是防病强身的重要内容，大学生心理健康日益为全社会所关注、重
视，心理健康教育已成为莘莘学子在大学期间的必修课。
　　目前大学生中确实存在不少心理问题。
青春期的大学生正处于成长过程中，必然存在各种各样的成长烦恼与困惑。
有的同学为不适应大学生活而提出退学；有的同学因为学习压力、或与同学关系相处不融洽而焦虑不
安；有的同学怕自己搞同性恋被年迈的父母知道而痛苦万分；也有同学因自己有过手淫、性幻想或与
异性同学发生了性关系而苦恼不已；还有一些同学存在不同程度的心理障碍；有的同学玩网络游戏连
续几天不下网，严重的产生极端举动，如，有同学不能承受失恋打击，将浓硫酸泼向对方；有同学不
能承受学校的降级处分，纵身跳楼，结束自己的生命；也有极个别男同学溜进女厕所偷窥，被女教师
发现，而将老师捅死，等等。
　　每当看到这些被心理烦恼而困扰的同学时，作为长期从事大学生教育的老师，深感尽快解决大学
生心理健康问题的紧迫性和重要性，这不仅是大学生自身心理和身体健康的需要，也是全社会共同面
临的一项艰巨任务。
本书结合大学生群体中出现的共性心理问题，有针对性地进行了有关心理和身体健康方面的论述。
全书分13章，涉及大学生的爱情、学习、情绪、性格、人格、职业发展等多个主题。
书中详细阐述了做一个心理健康的大学生，大学新生适应与心理调适，大学生认识自我、塑造自我，
大学生人格心理，大学生情绪心理，大学生学习心理，大学生挫折心理与应对，大学生人际交往，大
学生恋爱心理，大学生性心理，大学生网络心理与网络成瘾等13个方面的问题。
　　与同类教材相比，本书内容翔实，文笔流畅，特色鲜明，针对性强。
如：目前大学生恋爱、同居已不少见，随之而来的恋爱挫折、性困惑等问题增多，其他教材对此仅蜻
蜓点水式一笔带过，本书设专章对有关恋爱和性等方面的心理活动进行了详细分析和论述。
　　本书是四川省教育厅四川省性社会学与性教育研究中心资助项目“网络色情与大学生性问题的关
联性研究”（xxYJA0603）的成果之一。
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内容概要

　　《大学生心理健康教程》是高等职业教育系列规划教材的大学生心理健康教程。
书中详细阐述了做一个心理健康的大学生，大学新生适应与心理调适，大学生认识自我、塑造自我，
大学生人格心理，大学生情绪心理，大学生学习心理，大学生挫折心理与应对，大学生人际交往，大
学生恋爱心理，大学生性心理，大学生网络心理与网络成瘾等13个方面的问题。
　　《大学生心理健康教程》可作为大学生心理健康教育教材，也可作为高等学校心理学专业、教育
学专业等相关专业的教材，还可作为广大心理学工作者的教学、科研参考。
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书籍目录

第一章 做一个心理健康的大学生第一节 心理健康——大学生的生活主题一、何谓心理健康二、大学
生的心理健康三、大学生心理健康的标准四、影响大学生心理健康的主要因素第二节 心理健康教育—
—大学生的必修课一、心理健康教育是大学生适应市场竞争的需要二、心理健康是大学生成才的需要
第三节 大学生心理困扰面面观一、心理异常二、大学生常见的心理困扰第四节 国内外大学生心理健
康教育发展现状一、国外大学生心理健康教育二、国内大学生心理健康教育复习思考题第二章 初来乍
到——大学新生适应与心理调适第一节 大学新生的一般环境适应一、生活环境的适应二、学习环境的
适应三、人际环境的适应第二节 大学新生校园文化的适应一、精神文化的适应二、制度文化的适应第
三节 大学新生生活方式的适应一、独立生活的适应二、消费方式的适应三、休闲方式的适应第四节 
大学生适应的调适一、主动探索环境变化，养成健康生活方式二、及时转变新的角色，重新认识评价
自己三、确定新的发展目标，合理规划大学生涯四、适应新的学习方式，志学善学乐学勤学五、掌握
良好交往技巧，建立和谐人际关系六、学会心理调适方法，维护内在心理健康复习思考题第三章 我是
谁——认识自我，塑造自我第一节 大学生的自我意识一、什么是自我意识二、大学生自我意识的类型
与特点三、大学生自我意识的偏差第二节 塑造健康的自我意识一、客观认识自我二、积极悦纳自我三
、理智调控自我四、不断完善自我复习思考题第四章 完善个性——大学生人格心理第一节 人格心理
概述一、人格的概念二、人格的影响因素第二节 大学生常见人格发展障碍一、大学生的人格障碍类型
二、大学生的人格发展不足第三节 大学生健全人格的塑造一、大学生的健全人格及其模式二、塑造良
好的人格品质复习思考题第五章 快乐生活——大学生情绪心理第一节 情绪概述一、情绪的定义二、
情绪的构成三、情绪对健康的影响四、大学生的情绪特点第二节 大学生常见情绪问题一、大学生情绪
问题的定义二、大学生常见情绪问题三、大学生情绪问题产生的原因第三节 大学生情绪调节与控制一
、做个高情商的人二、大学生情绪自我调适的方法复习思考题第六章 学习的酸甜苦辣——大学生学习
心理第一节 大学生学习的酸甜苦辣第二节 常见学习心理困惑与调适策略一、动机障碍与调适二、认
知障碍与调适三、应试障碍与调适第三节 了解、使用学习策略与学习方法一、学习策略的含义二、具
有远大目标是学会学习之前提三、计划是实现目标的关键四、学习时间五、选择有效的学习方法六、
充分利用课外学习资源七、创造性学习复习思考题第七章 笑对人生，直面挫折——挫折心理与应对第
一节 大学生的常见挫折一、挫折概述二、大学生的常见挫折三、产生挫折心理的原因第二节 大学生
的挫折心理表现一、大学生受挫折后的反应二、心理防御机制第三节 学会应对挫折一、正确认识挫折
二、提高对挫折的耐受力三、学会对挫折的调节四、应对挫折的策略复习思考题第八章 痛并快乐着—
—大学生人际交往第一节 人际交往万花筒一、多元的人际关系网络二、多方面的人际冲突三、多层次
的人际交往方式第二节 大学生人际交往障碍一、认知与交往障碍二、情绪与交往障碍三、性格与交往
障碍第三节 人际交往艺术一、人际交往技巧二、解决人际冲突的策略三、提高人际交往的途径和方法
复习思考题第九章 绕过爱情的误区与陷阱一大学生恋爱心理第一节 爱情的含义与价值第十章 解析性
的神秘——大学生性心理I第十一章 时尚科技的歧途——网络心理与网络成瘾第十二章 大学生职业生
涯规划与职业发展第十三章 心理咨询与心理治疗

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教程>>

章节摘录

　　（二）挫折　　1.挫折的含义　　心理学认为，挫折是指一种情绪状态，是指人们在从事有目的
的活动中，遇到无法克服或自以为无法克服的障碍或干扰，导致其目的不能实现，需要不能满足时产
生的一种紧张、消极的情绪反应、情绪体验。
它包括三方面的含义：第一，挫折的情境，即指对人们有动机、目的的活动造成的内外障碍或干扰的
情境状态或条件。
构成刺激情境的可能是人或物，也可能是各种自然、社会环境，这些都是客观因素。
社会环境因素较自然环境因素影响更大更深远。
如考试不及格、受到同学的讽刺、失恋等事件。
第二，挫折的认知，即对挫折情境的知觉、认识和评价。
这种认知与评价的过程存在着很大的个体差异。
第三，挫折的反应，即对自己的需要不能满足时产生的情绪和行为反应。
常见的烦恼、困惑、焦虑等负面情绪交织而成的心理感受，即挫折感。
　　挫折认知是核心因素，挫折反应的性质及程度，主要取决于对挫折的认知。
不同的挫折情境，不同的认知会产生不同的反应、体验。
即使没有挫折情境或事件发生，仅有挫折认知的作用，也可能产生挫折反应。
一般来说，挫折情境越严重，挫折反应就越强烈；反之，挫折反应就轻微。
挫折反应和感受是形成挫折的重要方面，个体受挫与否，是由当事人对自己的动机、目标与结果之间
关系的认识、评价和感受来判断的。
　　有一天你正在走路，突然看见辅导员迎面走过来，你赶紧冲他笑了笑，说了声：“老师好”，可
他竟然没有答理你，毫无表情的与你擦肩而过，这时你肯定不愉快，心想：“好大的架子，我又没得
罪你，你为什么瞧不起我？
我还不理你呢！
”于是一颗误会的种子就在你和老师之间种下了。
但如果此时你换一个角度，这么去想：“张老师今天想什么呢？
我这么一个大活人他就没看见？
”这时如果你开玩笑地大声喊到：“老师，你竟然对我视而不见。
”这时老师可能会从沉思中惊醒过来，定睛一看原来是“王保生”呀，于是，一场可能的误会便避免
了，你心中不愉快的挫折感也就烟消云散了。
这就是不同的挫折认知产生了不同的心理反应与体验。
　　综上所述，当挫折情境、挫折认知和挫折反应三者同时存在时，便构成典型的心理挫折。
但如果主体认知不当，即使缺少挫折情境，只要出现挫折认知和挫折反应这两个因素，也可以构成心
理挫折。
因而，挫折作为一种社会心理现象既有客观性，又有主观性。
2.挫折的类型从不同的角度，可以把挫折分为不同的类型：从挫折产生原因的角度分类，可将挫折划
分为需要挫折、行为挫折、目标挫折、丧失挫折。
需要挫折是指因外界阻碍使需要无法获得满足的情绪状态；行为挫折是指个体在一定动机支配下产生
行为意向，但因各种条件的影响，行为无法付诸实施时的情绪状态；目标挫折是指行为者在行为过程
中，由于遇到无法克服的障碍，不能达到目的时的情绪状态。
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