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内容概要

《大学生心理健康教育》定位为高职院校通识课类心理学教材，可作为心理学公共选修课、必修课以
及高职大学生自学的教材。
事实上，现有心理学教材非常多，其中有的教材是针对心理学专业课程的，理论性太强，有的教材只
是“通俗心理学”教材，学生很难学到心理学的真正原理。
如何在有限的教学时数内向学生传授心理学的基础知识和实用知识，使学生了解心理学的基本概念和
基本理论，初步掌握心理学知识，并能联系自身心理实际，解决在大学期间容易产生的、常见的心理
问题，同时激发学生对心理学的兴趣，就成了我们在教学实践中不断思考和探索的问题。
本教材是由江苏食品职业技术学院多年从事心理学教学工作、大学生心理咨询工作、学生工作的教师
共同编写的。
全书由吴越副教授负责框架内容的设计及各章节的最后修改与统定。
共分十四章，其中第一至第三章由马林副教授编写，第四至第八章由吴越副教授编写，第九至第十四
章由邵政老师（心理学硕士）编写。
本教材力求简明、系统、实用，用直观的图片、简练的语言介绍心理学的基本知识，为大学生掌握基
本的心理学知识打下坚实的基础；用真实的感受、亲身的教书育人实践经历向大学生讲述他们在学习
、恋爱、交往、就业等方面要面临的各种心理问题，共同探讨解决问题的方法和创造美好大学生活的
心理策略。
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一节 高职大学生与网络  第二节 高职大学生的网络心理障碍  第三节 高职大学生网络心理障碍的调适
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章节摘录

插图：三、人类意识的生成意识是大脑的一种活动，但意识不是大脑所有的活动，它只是大脑活动中
的一类。
人类的意识最本质的属性就是大脑的以“我”的面目监视、控制全身活动的功能。
一个人出生以后，随着大脑的发育，随着接收外界信息的增加及肢体活动能力和心理活动能力的发展
，随着感觉、知觉、记忆、思维、想象、注意、情感等的发展，特别是随着言语活动和思维活动的发
展，意识的功能才逐渐完善。
意识的生成与人类的言语有密切关系。
动物虽然也能相互交流信息，但动物没有高度发达的大脑作为生理基础，不能创造和使用人类的由词
汇、语句和严格语法组成的交流语言，因此动物不能生成意识。
儿童只有生活在人类社会环境中才能生成意识，起关键作用的是语言交流。
语言首先促进了思维的发展，为思维提供了一个抽象操作的工具——词语；其次是语言使意识获得“
我”的概念，获得了“我”是主体的重要认识。
有了“我”这样一个简单的概念，意识便有了“我”这样一个简单的看问题的立场，意识才能以“我
”的面目监视和控制全身活动。
自我意识是怎样生成的呢？
自我意识是在意识的控制下对“我”进行认识的结果。
意识是怎样认识“我”的呢？
它需要完成以下三项认识工作：第一，对自身与外界区别的认识；第二，对自身机体统一性的认识；
第三，对自身历史统一性的认识。
四、无意识的自动化和意识的控制人们长期在意识的控制下生活，就以为控制和协调全身活动的只有
意识。
其实，人体的许多行为活动都是在无意识状态下进行的。
例如，一个训练有素的乒乓球运动员，对对手的很多来球，是靠一种叫做“反应”的现象进行回球的
。
这种“反应”是在平时训练中形成的，不仅有对固定球路的反应，还有对已经出现的变化的反应。
这样，参加比赛时，运动员的主要精力就只放在对付新变化上了。
人是由动物进化而来的，人所特有的功能是进化时附加在动物所具有的功能之上的。
人类在漫长的进化历史中，很多行为的反应很早就在太脑中形成了固定的神经通路。
这些神经通路就像一个自动控制系统，不通过意识就能够发生作用。
例如心脏的跳动、胃肠的消化活动等，这些活动都处于无意识的自动控制状态。
有些活动经过反复进行形成习惯或达到熟练程度后，就可以在摆脱意识控制的情况下自动进行。
人们一般较为关注肢体活动的习惯和熟练，实际上其他活动也有习惯和熟练，如感觉活动、记忆活动
、需要活动、情感活动、思维活动都可以形成习惯或达到熟练的程度。
思维定势就是一种习惯思维，对答如流就是熟练思维的表现。
思维敏捷、脑子反应快的人不仅需要有较好的思维技巧，还要有大量的习惯思维和熟练思维。
很多快速记忆法、牢固记忆法也需要以大量习惯记忆和熟练记忆为基础。
而一目十行的阅读，不仅要有一些阅读技巧，更要有快速阅读的习惯和对语言接受、分析、理解的熟
练。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》：21世纪高职高专通用教材丛书。
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