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《大学生心理健康教育导论》

内容概要

《21世纪全国普通高等学校心理健康教育规划教材:大学生心理健康教育导论》以“知识结构灵活、理
论基础实用、内容丰富多彩、版式设计新颖”为理念，选取了大学生心理发展中九个最具有代表性、
最基本的内容，贴近大学生的实际需要，同时注重理论与实践的结合，具有趣味性、实用性和可操作
性。为了帮助大学生更深刻地理解心理学相关知识，每章均附有心理小贴士和心理小故事。为了使大
学生更深入地了解自己，每章还附有相应的心理测试。值得注意的是，心理测试具有很强的专业性，
切不可滥用，更不应该根据测试结果妄下结论，而应该接受专业人员的指导与分析。
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书籍目录

第一章 走出心理健康的误区_——认识大学生心理健康 第一节 大学生心理健康概述 第二节 大学生培
养健康心理的内容与意义 第三节 大学生培养健康心理的途径与方法 检验自我 认识自我 心理健康自我
检测 心灵鸡汤 这八种快乐心情你有吗 第二章 知人者智，自知者明——大学生自我意识的发展 第一节 
自我意识的基本内涵 第二节 大学生自我意识的基本知识 第三节 大学生健康自我意识的培养 检验自我 
认识自我 你是一个成熟的人吗 心灵鸡汤 肯定你自己 第三章 领略和谐的魅力——大学生人格心理的健
全 第一节 人格心理概述 第二节 大学生的人格发展与常见障碍 第三节 大学生健全人格的塑造 检验自
我 认识自我 菲尔人格测试 心灵鸡汤 人格扭曲毁了他——马加爵人格分析 第四章 淡泊明志，宁静致远
——大学生心理情绪的调节 第一节 情绪概述 第二节 大学生情绪的特征与差异 第三节 情绪对大学生的
影响 第四节 大学生常见的情绪困扰及其调适 检验自我 认识自我 你的情绪稳定吗 心灵鸡汤 钉子的故
事 第五章 海纳百川，有容乃大——大学生人际交往与心理健康 第一节 人际交往与大学生发展 第二节 
大学生良好人际交往能力的培养 第三节 大学生人际交往与礼仪 第四节 大学生人际交往心理问题及其
调适 检验自我 认识自我 你的人际关系和谐吗 心灵鸡汤 寻找快乐 第六章 开美丽的花，结坚实的果—
—大学生恋爱与性心理的调适 第一节 大学生的恋爱心理 第二节 大学生恋爱现象的心理透视 第三节 大
学生的性心理 第四节 大学生常见性心理问题及其矫正 检验自我 认识自我 看看你的恋爱态度 心灵鸡汤
苏格拉底与失恋者的对话 第七章 雾里看花，水中望月——大学生网络心理的培育 第一节 正确认识网
络世界 第二节 大学生网络心理的现状及成因 第三节 大学生健康网络心理的培育 检验自我 认识自我 
看看自己对网络的依赖程度 心灵鸡汤 网瘾四阶段脱瘾法 第八章 自古雄才多磨难——一大学生挫折心
理的调控 第—节 大学生的挫折心理及其成因 第二节 大学生受挫后的行为表现 第三节 大学生挫折心理
自我调适的方法 检验自我 认识自我 你的抗挫折能力怎么样 心灵鸡汤 你也在井里吗 第九章 博观约取
，厚积薄发——在心理上迎接成功 第—节 成才与心理健康 第二节 大学生成才心理问题易发区域——
择业与求职 第三节 大学生健康成才心理的培养 检验自我 认识自我 什么职业适合我 心灵鸡汤 再试一
次
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章节摘录

版权页：   2.多血质 多血质的人行动具有很高的反应性。这类人情感和行为动作发生得很快，变化得
也快，但较为温和；易于产生情感，但体验不深，善于结交朋友，容易适应新的环境；语言表达具有
感染力，姿态活泼，表情生动，有明显的外倾性特点；机智灵敏，思维灵活，但常表现出对问题不求
甚解的倾向；注意力与兴趣易于转移，不稳定；在意志力方面缺乏忍耐性，毅力不强。这种气质类型
的典型代表有孙悟空、赵云、薛宝钗等。 3.黏液质 黏液质的人反应性低。情感和行为动作进行得迟缓
、稳定、缺乏灵活性；这类人情绪不易发生变化，也不易外露，很少产生激情，遇到不愉快的事也不
动声色；注意力稳定、持久，但难以转移；思维灵活性较差，但比较细致，喜欢沉思；在意志力方面
具有耐性，对自己的行为有较大的自制力；态度稳重，沉默寡言，办事谨慎细致，很少鲁莽行事，但
对新的工作较难适应，行为和情绪都表现出内倾性，可塑性差。这种气质类型的典型代表有沙僧、诸
葛亮等。 4.抑郁质 抑郁质的人有较高的感受性。这类人情感和行为动作进行得都相当缓慢、柔弱；情
感容易产生，而且体验相当深刻，隐晦而不外露，易多愁善感；往往富于想象，聪明且观察力敏锐，
善于观察到他人不易察觉的细微事物，敏感性高，思维深刻；在意志方面常表现出胆小怕事、优柔寡
断，受到挫折后常心神不安，但对力所能及的工作表现出坚忍的精神；不善交往，较为孤僻，具有明
显的内倾性。这种气质类型的典型代表有林黛玉等。 在现实生活中，并不是每个人的气质都能归人某
一气质类型。除少数人具有某种气质类型的典型特征之外，大多数人都偏于中间型或混合型，也就是
说，他们较多地具有某一类型的特点，同时又具有其他气质类型的一些特点。 气质与人格有密切的联
系。气质是先天禀赋，是人格形成的原始材料之一。人格的形成离不开气质，气质能够使个人的全部
心理活动都染上独特的色彩。气质与人格的区别在于，人格的形成除了以气质、体质等先天禀赋为基
础外，社会环境的影响也起着决定性的作用；而气质仅属于人格中的先天倾向。 （三）性格 性格（
character）是指个人的品行道德和风格。它是人格结构的重要组成部分之一，是个人有关社会规范、
伦理道德方面的各种习性的总称，是不易改变的、稳定的心理品质，如诚实、坚贞、奸险、乖戾等可
作为善恶、好坏、是非等价值评价的心理品质。性格是后天形成的，而人格的某些方面（如气质）却
是与生俱来的。因此，我们有必要把性格和人格这两个概念区别开来。
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编辑推荐

《21世纪全国普通高等学校心理健康教育规划教材:大学生心理健康教育导论》紧扣“健康、适应、发
展”这一主题，围绕大学生的身心发展特点与生活实际展开论述，深入浅出，通俗易懂，实用性强。
它既可以作为大学生心理健康教育教材，也可以作为大学生提高自身修养、进行心理保健的读本。对
于广大教育工作者及学生家长来说，《21世纪全国普通高等学校心理健康教育规划教材:大学生心理健
康教育导论》也不失为一本有价值的参考资料。
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