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《大学生心理素质教育》

内容概要

《大学生心理素质教育》根据教育部《普通高等学校大学生心理健康教育工作的实施纲要》的要求，
针对高等院校学生特别是高职高专院校学生的心理素质水平状况、表现的特征和思想实际编写，具有
一定针对性、理论性和较强的实用性。《大学生心理素质教育》共分8章，从绪论、心理素质概述、
情绪心理健康、个性心理健康、学习心理健康、人际交往心理健康、性心理与恋爱心理健康、择业心
理健康、心理障碍及其预防等8个方面介绍了高职高专学生在日常的生活学习中遇到的各种心理健康
问题，分析其原因，并重点阐述相关心理问题的调适方法。《大学生心理素质教育》每章后面附有练
习思考题、案例分析，以及与章节内容相配套的心理训练活动和心理测试，日的是使学生能根据所学
的心理健康理论，分析和解决实际心理问题；运用和参考所提供的心理训练活动和心理测试问卷，加
强对自己的认识和体验，从而正确评价自己。
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书籍目录

第一章　绪论　第一节  大学生心理素质教育课程的性质与意义　第二节　大学生心理素质教育课程
内容与学习方法　思考题　综合练习题　团体心理训练活动——“打状元”　卡特尔16PF心理测验简
介第二章　心理素质概述  第一节　心理科学与心理素质  第二节　健康与心理健康  第三节　影响大学
生心理素质的因素  第四节　提高大学生心理素质的方法与途径  思考题  综合练习题  团体心理训练活
动——“模特儿训练”  症状自评量表（Symptom Check Ust 90，SCL-90）第三章　大学生的情绪心理
健康  第一节　情绪与情感  第二节　大学生的情绪特点及常见的情绪困扰  第三节　大学生情绪的管理
与调节  思考题  综合练习题  团体心理训练活动——情绪“温度计”  焦虑自评量表（Self-Rating Anxiety
Scale，SAS）第四章　大学生个性心理健康  第一节　个性心理概述  第二节  大学生气质类型及其特点  
第三节　大学生性格类型及其特点  第四节　塑造良好性格的方法与途径  思考题  综合练习题  团体心
理训练活动——“我是一朵玫瑰花”  气质类型测验第五章　大学生学习心理健康  第一节　学习心理
概述  第二节　学习动机  第三节　大学生常见的学习心理问题及其调适  第四节　大学生学习方法与学
习能力的培养  思考题  综合练习题  团体心理训练活动——“魔方”心智模式  学习心理测验——“考
试焦虑自我检查表”第六章　大学生人际交往心理健康　第一节　大学生人际交往概述　第二节　大
学生人际交往的方式与特点　第三节　大学生良好人际关系的培养　思考题　综合练习题　团体心理
训练活动——“建高楼”　人际交往心理测验——“人际关系综合诊断量表”第七章　大学生的性心
理与恋爱心理健康　第一节　大学生性心理的特点与困惑　第二节　大学生恋爱心理的特点与困扰　
第三节　大学生性心理和恋爱心理问题的调适　思考题　综合练习题　团体心理训练活动——“树立
自信，寻找魅力”心理剧　恋爱态度测试表　大学生恋爱观心理自测表第八章　大学生的择业心理健
康　第一节　大学生择业心理健康概述　第二节　大学生择业中常见的心理问题　第三节　大学生择
业心理的调适　思考题　综合练习题　团体心理训练活动——“应聘一名园艺师”　职业心理测验“
你的职业价值观如何？”第九章　大学生心理障碍及其预防参考文献
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章节摘录

（二）气质本身无好坏之分气质只是给人的个性、行为涂上某种色彩，而并不决定一个人的发展方向
。每一种气质都有它的积极方面和消极方面。如多血质与胆汁质都表现为积极、开朗、热情、反应迅
速、动作敏捷、精力充沛等积极方面，而多血质还表现为见异思迁、情感体验欠深刻等消极方面，胆
汁质则表现为粗鲁、容易冲动、脾气暴躁等消极方面。事实表明，任何一种气质类型的人，既可以成
为品德高尚、有成就、有益于社会的人，也可能一无所成。所以，当我们通过心理测验了解了自己的
气质类型后，不应该对自己的气质特征品头论足，给它扣上好与坏的帽子。（三）气质类型不决定一
个人成就的高低，但能影响工作、学习的效率大学生应该正确看待自己的气质类型，首先，要坚持马
克思主义实事求是的原则，客观和科学地了解自己的气质类型。其次，要用辨证的观点来看待自己的
气质。塞翁失马，焉知非福。例如，如果将气质的积极方面用在做不良的行为当中，可能会给社会、
集体、他人和自己带来不良影响和危害。某多血质的学生有比较聪明、点子多、动作敏捷、反应快的
特点，如果将这一优势用在考试作弊中，就违反了校规校纪，不仅给学校考风带来了很大的危害，自
己也因此受到学校的严肃处理。相反，该多血质的学生又有注意力容易分散、情感体验不够深刻、变
化比较大的特点，如果将这一消极方面用在面对上述考场作弊受到处罚的挫折中，会使他减轻挫折带
来的痛苦，同时由于他变化比较大，具有弹性，很可能在老师的教育下，改掉投机取巧的缺点毛病，
重振旗鼓而努力学习。第三，用发展的观点来塑造自己的气质，加强气质的发展与完善，加强个性心
理品质的修养。通过前文的阐述，我们知道，气质都有积极的一面，又有消极的一面，它的形成与发
展是由先天的生物遗传因素和后天的环境共同作用的结果，而且社会环境对气质的发展具有决定作用
，气质虽然稳定，但具有可塑性。因此，我们青年学生应该勤于思考，刻苦锻炼，发扬气质的积极方
面，克服其消极方面，不断提高自己的气质心理品质的修养。另外需要说明的是，虽然每种气质都有
积极的一面，又有消极的一面，但比较而言，根据大量的实际观察与研究表明，在环境不良的情况下
，那些典型或较典型的胆汁质或抑郁质，尤其是胆汁质——抑郁质混合型的人，较容易产生心理健康
问题，进而影响学习、生活和成功。所以属于这种气质类型的学生应积极地改善气质，扬长避短，促
进自身心理健康。
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编辑推荐

《大学生心理素质教育》为清华大学出版社，北京交通大学出版社出版发行。
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精彩短评

1、本书是一本非常好的有关大学生心理方面的书籍，很值得一看
2、很不错的一本书，贴合大学生的实际，适合教学和自学
3、不好意思， 评价晚了。书的内容比较实用，体系比较清晰，对个人的工作帮助很大。
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