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《高等学校教材》

内容概要

《高等学校教材:大学生心理健康与成才》以自我探索、人格发展、心理潜能开发、大学生成才等为主
线，着重讲述大学生在成长过程中常见的心理问题及解决方法；分析大学生反常行为产生的原因及危
害；指出开展大学生正当闲暇活动、指导选择职业等问题的重要性。同时还从心理学角度对当前大学
生面临的全新问题（如何处理性成熟前倾与社会心理成熟滞后的矛盾、如何在网络世界不迷失自我等
）进行了阐述。对大学生自我调节常见的心理问题和遇到比较严重的心理问题时如何求助等均有很好
的指导作用。
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作者简介

宁维卫，西南交通大学心理研究与咨询中心主任，教授，四川省学术和技术带头人，四川省教学名师
，四川省心理健康教育研究会会长。主要教学与研究领域包括心理健康教育、青年心理学、灾难心理
学等。近年来，根据社会发展的要求，积极开拓新的研究方向，涉及交通灾难应急与心理干预和干部
心理教育等方面。主持并完成国家、教育部、四川省的多项研究项目，其中，国家“863计划”地震应
急项目研究成果《灾难心理学——灾区学校青少年心理教育与危机干预”填补了相关领域的空白。主
持的商家精品课“青年心理学”，于2009年获四川省教学成果一等奖（省政府奖），“大学生发展与
健康心理学”于2010年获四川省第十四次哲学社会科学优秀成果三等奖（省政府奖）。
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书籍目录

第一篇心理健康基础知识 第一章做心理健康的大学生 第一节心理健康对成才的意义 一、呵护心灵，
走健康成才之路 二、培育积极心态，应对竞争社会 三、培养健全人格，做有魅力的大学生 第二节大
学生心理健康的标准 一、心理健康是现代健康观的核心 二、探索自我，做最好的我 三、管理情绪，
做乐观豁达的我 四、塑造坚毅品质，做坚强的我 五、学会竞争与合作，做精彩的我 第三节大学生心
理发展的特点 一、自我分裂与统一 二、情绪动荡起伏 三、交往需要 四、性意识与性困惑 五、高水平
思维与社会阅历缺失 第四节影响大学生成才的身体因素 一、健体有益于健心 二、身体形象与阳光自
我 三、性冲动与性升华 第五节影响大学生成才的社会心理因素 一、培育法律意识，增强社会适应能
力 二、遵守道德规范，培养诚信品质 三、勇于创新，激发心智潜能 思考题 第二章大学生心理咨询 第
一节心理咨询的概念与功能 一、洞悉心理咨询 二、心理咨询可以排除心理困惑 三、心理咨询可以增
强心灵的智慧 四、心理咨询可以丰富人生的体验 第二节大学生心理咨询的特点与程序 一、发展性心
理咨询可以整合心灵成长的力量 二、寻求心理咨询帮助的流程 三、朋辈心理咨询 第三节大学生心理
咨询的目标 一、短期心理咨询目标 二、长期心理咨询目标 思考题 第三章大学生心理障碍与危机应对 
第一节心理障碍的概念和识别 一、识别心理障碍 二、克服心理障碍 第二节大学生常见心理障碍 一、
跨越适应障碍 二、突破焦虑障碍，将压力转变为动力 三、战胜抑郁障碍，寻求生命的价值 四、超越
人格障碍，寻求自我完善 第三节大学生心理障碍的预防 一、心理教育与心理咨询 二、心理训练与情
感体验 三、心理冲突与心理疏导 第四节大学生心理危机干预 一、关注心理危机 二、识别心理危机 三
、应对心理危机的方法 思考题 第四章生命教育 第一节生命的真谛 一、心灵对生命全程的允诺 二、做
有生命价值感的“全人” 第二节生命价值的提升 一、爱自己，也是爱他人 二、创造生命价值，活出
精彩人生 三、树立男女平等的性别意识和价值观 四、提高生存能力，提升生命质量 第三节生命教育
活动 一、感恩行为 二、角色体验与沟通理解 三、欣赏生命，赞美生命 思考题 第二篇 自我探索与潜能
提升 第五章大学生自我意识与心理健康 第一节自我意识概述 一、自我意识是统领人格发展的“司令
部” 二、“三个我”的分裂与统一 第二节认识与评价自我 一、自我认知偏差 二、印象整饰 三、寻觅
真实的自我 第三节完善与发展自我 一、持续关注自我 二、全面认识自我 三、完全接纳自我 四、积极
激励自我 思考题 第六章学习能力与发展 第一节大学生的学习特点 一、做学习的主人 二、“三人行，
必有我师” 三、培育探究的意识 四、在实践中获得真知 第二节常见的学习问题 一、张弛有度，消除
学习疲劳 二、调控学习焦虑，增强学习效能 三、兴趣是集中注意力的关键 第三节学习动机与学习效
能 一、为自己加油，学会自我激励 二、目标定向合理，一步一个脚印 三、正确归因，把握成长的规
律 四、克服困难，增强自我效能感 第四节认知风格、情绪、意志与学习效能提升 一、了解认知风格
，扬长避短 二、积极情绪是学习的助力 三、意志坚强的人才能到达彼岸 第五节记忆与学习效能提升 
一、有效学习的关键是把握记忆规律 二、学而时习之 第六节时间管理与学习效能提升 一、时间管理
有助于更有效地支配时间 二、做善于分配时间的学习者 思考题 第七章创新潜能激发 第一节创新的本
质 一、创新思维是创新能力最活跃的因素 二、开掘创新潜能，创造美好人生 第二节创新与人格完善 
一、创新是成功的必备品质 二、人人都具有创新潜能 三、创新者的人格特征 第三节创新潜能的开发
与激活 一、突破思维定势的头脑风暴 二、探求多种答案，创造性地解决问题 三、发散思维与逻辑思
维的协调 思考题 第八章人格发展与完善 第一节人格概述 一、展示独特精彩的你 二、探究人格形成的
观点 三、健康人格更有利于成就自己的事业 第二节大学生人格发展的缺陷 一、自我矛盾与自我缺陷 
二、极端化情绪思维 三、自视甚高与阅历缺失 四、多元价值观冲击 五、知易行难与知难行易 第三节
大学生人格异常及评估 一、人格异常是危及健康的“杀手” 二、人格评估是把握心理健康的关键 第
四节健康人格塑造 一、健康人格的特征与内涵 二、塑造人格的方法与途径 思考题 ⋯⋯ 第三篇心理调
适与社会适应 主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）心理咨询的对象 心理咨询的作用已逐渐被大众接受，但是对心理咨询的实
际接纳度仍然比较低。在一项针对公众的调查中，对“有了心理问题，你会怎么办”一题的回答，有
近八成的人选择自己调节或向他人倾诉，只有两成左右的人选择心理辅导。有个很有趣的现象，人们
可能会在他人有困扰时建议别人去做心理咨询，但是如果自己遇到困扰，会觉得没有必要或没有到那
样的程度。那么，在什么情况下应该进行心理咨询呢？ 通常情况下，心理健康的水平可分为三个等级
，一是健康常态，表现为情绪经常处于愉快、善于自我调节、社会适应良好；二是轻度失调，表现为
生活中遇到烦恼或挫折时，容易产生消极的情绪、自我调节能力弱、社会适应略有困难；三是严重障
碍，表现为严重失调、社会适应困难、难以维持正常的生活和学习。在正常和病态之间有严格的区分
标准，可用精神疾病分类和诊断标准来界定。但是在轻度失调与健康常态之间、心理困扰与心理紊乱
之间的界限常常是模糊的，仅仅是粗略的程度划分。 针对这三类心理健康等级，心理咨询的内容也分
为三大类。一是发展性咨询，主要针对健康常态人群，咨询的目标是解决现实问题，更好地认识自己
，开发潜能，提高生活质量，如人际沟通、时间管理、择业、人生规划、自我认识等方面的咨询。二
是健康性咨询，主要针对轻度失调人群，目的是消除心理困扰，减轻压力，提高自我调节和适应能力
，如因失恋痛苦难以自拔、考试焦虑、因人际关系矛盾而苦恼等方面的咨询。三是障碍咨询，主要针
对有严重的障碍性心理问题的人，目的是缓解症状，克服障碍，恢复社会功能，如对抑郁症、焦虑症
、强迫症、严重情绪危机等的咨询。 心理咨询和心理治疗有所差别。心理咨询主要是为正常人群的烦
恼和困扰提供咨询，心理治疗则主要是为存在行为和情绪障碍的病态人群提供治疗。从工作对象上讲
，它们在轻度失调的部分有交集。例如，非精神病但是有心理障碍的人，有的会选择心理咨询，有的
则会选择心理治疗，很难截然分开。但是从工作要求和专业权限上讲，它们之间有明确的区别。心理
咨询师主要是运用心理学的理论和方法解决问题，心理治疗师则通常是有医学背景的，如精神科医师
、临床心理科医师、心身科学医师、神经科学医师等，必须通过执业医师考试，他们具有精神疾病诊
断权和药品处方权，多采用临床诊断的思维模式，重视症状的识别，常使用药物辅助治疗。
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编辑推荐

《高等学校教材:大学生心理健康与成才》可作为大学生心理素质教育的教材和心理学专业人员的参考
资料，也可供大学生、青年工作者、教育行政干部及心理学爱好者阅读参考。
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精彩短评

1、封面有点皱，总体还行
2、我觉得这本书十分有价值、给人收获
3、是学校的教科书来的，这学期老师说是开卷考，所以不得不买书啦
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