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《心理健康教育与训练》

前言

随着社会的发展，社会竞争压力不断增大，社会刺激变得多样化与复杂化，大学生的心理健康问题越
来越多，也越来越严重。虽然20世纪80年代中后期，心理咨询作为提高学生心理健康水平的手段。被
引入我国的教育教学过程中，特别是在一些人中城市得到一定程度的普及，但是与我国的实际需要相
比，还有一定的距离。如何对大学生进行心理健康教育，是摆在广大教育工作者面前的重要课题。加
强对大学生心理健康教育势在必行。因此，我们迫切需要一批懂得心理学理论知识和驾驭心理咨询技
巧的教师；也迫切需要一些符合学生特点的、便于“实操实训”的教材。鉴于这一点，我们根据高职
高专大学生的特点，组织编写了《心理健康教育与训练》一书。    本书共五章，主要內容包括：了解
人体、心理健康、人际交往、创新人格与职业心理。    本书的主要特色：第一，理论联系实际。本书
通俗地介绍了心理学界较权威的心理咨询理论，同时选择编排了一些具有实践意义的可操作性强的内
容；既有心理测试，又有实际操作训练。第二，应用范围广泛。    该书既可作为高校心理健康教育的
实训教材，也可作为广大在职人员心理健康教育培训用书和广大青少年的课外读物。    本书由谭洛明
、张荣烈主编，孙萍、黄怡副主编。各章具体分工是：黄怡编写第一、第二章；谭洛明、赵小段编写
第三章；谭洛明、张荣烈编写第四章；孙萍编写第五章。最后由谭洛明、黄怡统稿，定稿。    由于作
者学识有限，书中疏漏和不妥之处在所难免，敬请专家和广大读者批评指正。
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《心理健康教育与训练》

内容概要

本书以大学生心理健康教育为主线，从了解人体入手，对心理健康、人际交往、创新人格以及职业心
理等当前大学生中普遍关心的问题进行深入浅出的分析；并通过大量的人体图解、心理测试和“实操
训练”，使其内容更加贴近教学、贴近学生、贴近实际。该书内容通俗易懂，既可作为高校心理健康
教育的教材，也可作为广大在职人员心理健康培训的教材和广大青少年心理健康教育的读物。
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《心理健康教育与训练》

书籍目录

第一章 了解人体第一节 神经系统一、人体的司令部——脑二、中枢神经系统之二——脊髓三、周围
神经系统四、心理活动与神经系统的关系五、神经系统的保健第二节 呼吸系统一、人体的气味探测器
——鼻子二、空气和食物的共同通道——咽喉三、呼吸之门——肺四、呼吸与心理的联系第三节 循环
系统一、生命之派——心脏二、人体的密码——血液三、体内卫士——淋巴四、血液再生工厂——脾
五、心跳的秘密第四节 消化系统一、人体的粉碎机——口腔二、消化流水线——胃肠道三、人体的化
工厂——肝胆四、消化与心情的关系第五节 感觉器官系统一、心灵的窗户——眼睛二、人体的收音机
——耳朵三、百味测试器——舌四、人体的发声器——声带五、最大的感觉器官——皮肤六、心情的
调控中心第六节 泌尿系统一、血液的过滤器——肾脏二、膀胱与排尿三、紧张刺激对排尿的影响第七
节 内分泌系统一、认识糖尿病二、人体各分泌腺三、激素的作用第八节 生殖系统一、男性健康二、
女性健康三、生命的孕育过程第九节 躯体和四肢一、手足二、关节 三、远离肥胖第十节 定期体检一
、体检常规项目二、特殊检查项目三、特殊人群检查项目第二章 心理健康第一节 气质 一、四种主要
气质类型的基本特征二、四种主要气质所适合的职业    气质类型测评第二节 性格 一、美国心理学家卡
特尔的16种性格因素二、性格的特征    性格特征测评    性格类型测评    情绪类型测评第三节 心理素质 
一、意识和潜意识二、心理动力三、心理过程四、心理状态五、心理特征六、心理健康标准    心理健
康状况测评七、心理障碍表现    精神压力测评    情绪控制能力测评    心理适应能力测评    抗挫折能力测
评    心理调节 能力测评八、性心理    恋爱观测评第三章 人际交往第一节 人际关系一、人际关系的形态
与因素二、人际交往双胜法则三、人际交往的原则四、人际交往的技巧人际关系测评五、职场与上司
相处的技巧六、职场与同事相处的技巧七、职场晋升技巧第一印象测评 第二节 交往能力 一、人际交
往能力二、交际能力的培养三、网络交往    人际交往能力测评    EQ测评第三节 交往礼仪一、接待礼仪
二、交流礼仪三、宴席礼仪    人际关系心理诊断测评    合作能力测评五、相关活动第四章 创新人格第
一节 创新能力测评    创造能力测评    思维能力测评    思维灵活性测评    意志力测评     逻辑推理能力测
评    反应能力测评第二节 创新能力与创新人格一、提高创新能力二、养成创新人格第五章 职业心理第
一节 生涯与人生发展一、生涯与人生二、就业的心理问题与心理调适第二节 职业能力一、了解自己
的职业能力    细节 关注能力测评    沟通能力测评    危机管理能力测评     推销能力测评    开拓能力测评    
行动能力测评    创业能力测评    执行能力测评二、了解适合自己的职业    职业价值观的9种类型判断的
测评三、应对面试第三节 提高职业综合能力一、职业综合能力测评    目标动机测评     时间管理能力测
评    交流能力测评    应付困境能力测评二、相关活动主要参考文献
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《心理健康教育与训练》

章节摘录

第一章 了解人体：　　第五节　感觉器官系统感觉器官由感受器及其辅助结构共同组成，不同的感受
器接受不同的刺激，通过感觉神经传人中枢神经直至大脑皮层，产生各种感觉，从而建立起机体与内
外环境之间的联系。　一、心灵的窗户——眼睛　眼睛是负责视觉的感觉器官，其基本结构包括角膜
、瞳孔、晶状体、玻璃体、视网膜、虹膜、巩膜、脉络膜等。（一）视觉1．进入眼睛的光线在视网
膜上形成影像，刺激视神经，通过视交叉、外侧膝状体等，传达到位于大脑枕叶的视觉中枢，产生视
觉。2．屈光不正是指平行光线通过眼的屈光作用后，不能在视网膜上形成清晰的物像，而是在视网
膜前方或后方成像，它包括远视、近视及散光。3．噪音不仅损害听力，而且会影响视觉神经，使人
的视力减弱，对光亮度的敏感性降低。4．色盲和色弱都是色觉异常的表现，是一种先天遗传性疾病
，男性患病几率远高于女性。（二）眼睛保健1．眼睛的保湿要比皮肤保湿重要，天气干燥、空气污
染、空调普及、带隐形眼镜和用眼过度都容易造成干眼症，甚至使角膜受损。2．哭泣不仅能舒缓心
理负担，眼泪对角膜起着供氧和润滑作用，因此该哭的时候不必强行抑制自己，尽可能让泪水流出来
，让郁闷发泄出来。3．戴隐形眼镜要注意良好的卫生习惯，以防细菌感染导致角膜炎甚至失明。4．
菊花茶对治疗眼睛疲劳、视力模糊有很好的疗效；用泡茶后的菊花涂抹眼睛周围皮肤可消除眼部浮肿
。
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《心理健康教育与训练》

编辑推荐

随着社会竞争压力不断增大，社会刺激变得多样化与复杂化，大学生的心理健康问题越来越多，也越
来越严重。加强对大学生心理健康教育势在必行。本书通俗地介绍了心理学界较权威的心理咨询理论
，同时选择编排了一些具有实践意义的可操作性强的内容；既有心理测试，又有实际操作训练。
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