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内容概要

　　《高等职业教育十二五创新型规划教材：大学生心理健康教育》以培养和提高大学生心理素质为
目的，以学生存在的主要心理问题为内容组织依据，力求通过通俗易懂的理论阐述，促进学生的心理
健康发展。
全书重视实用性而非纯理论知识的传授，将重点放在知识传授、心理体验与行为训练和自我认知三个
层面，组织实施相应的教育教学活动。
在保证科学性的前提下，增加了“名人名言”“阅读材料”“课堂活动”“心理训练”“案例”等栏
目，使学生在轻松快乐的气氛中受到良好的启迪、引导，获得心灵的成长。
《高等职业教育十二五创新型规划教材：大学生心理健康教育》适用于各高职院校作为教材使用，同
时也适合大学生、高校教育管理者以及相关工作者阅读和参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   一个人的心理状态一旦形成，就会影响以后的心理发展和变化。
心理因素主要包括认知因素、情绪因素和人格因素等。
 （1）认知因素 认知是指人对客观事物的认识活动。
认知的过程就是对各种信息的获得、储存、转换、提取和使用的过程。
认知的因素主要有感知、注意、记忆、想象、思维、言语等。
我们每个人都具有各种认知的因素。
自身的发展和各认知因素之间的关系可能是协调的，也可能是不协调的。
一旦某一认知因素发展不正常或某几种认知因素之间的关系失调，就会产生心理矛盾和冲突从而会使
人感到紧张、烦躁和焦虑，于是就想极力减轻或消除，但如果这种努力长时间不能实现，则可能产生
心理偏差或心理障碍。
 （2）情绪因素 人的情绪体验是一个人机体生存和社会适应的内在动力，是维持身心健康的重要因素
。
 一般来讲，稳定而积极的情绪状态使人心境愉快、安定，精力充沛、适度，身体舒适、有力；相反，
经常波动而消极的情绪状态则往往使人心境压抑、焦虑，精力涣散、失控，身体衰弱、无力。
因此，培养良好的情绪，排除不良的情绪，有益于人们的身心健康。
 （3）人格因素 人格因素包括性格、气质、能力等。
人格因素是心理活动的核心，它对一个人的心理健康影响最大。
同样的环境因素，同样的挫折，不同的个体有不同的反应模式，这与一个人的人格特点有直接联系。
研究表明，一些特殊的人格特征往往是导致相应心理疾病的基础。
例如，谨小慎微、求全求美、优柔寡断、墨守成规、敏感多疑、心胸狭窄、事事后悔、苛求自己等强
迫性人格特征，很容易导致强迫性神经症；易受暗示、耽于幻想、情绪多变、容易激怒、以自我为中
心等特殊人格特征，很容易导致癔病。
因此，培养健全的人格，是保持身心健康的关键因素之一。
 二、外在因素 外在因素是直接引起心理问题的外在的、客观的因素，主要包括家庭因素、学校因素
、社会因素。
 （一）家庭因素 家庭是社会的细胞，是一个人最早接触到的社会环境。
它包括家庭人际关系、父母的文化程度、教育方式、价值观、人生观、人格特征等因素。
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编辑推荐

《高等职业教育"十二五"创新型规划教材:大学生心理健康教育》适用于各高职院校作为教材使用，同
时也适合大学生、高校教育管理者以及相关工作者阅读和参考。
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