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内容概要

《大学生心理健康教育》全面阐述了高职学生常见的各种心理问题和解决办法。在编排理论内容时，
《大学生心理健康教育》以基础实用为原则，选择符合大学生的知识水平、学习和交往情况以及生活
现状的理论内容，避免枯燥难懂的理论说教，让理论更多地起到强调重点的作用。另外，《大学生心
理健康教育》在编写中加入了心理健康教育最新发展趋势和理念等相关内容，如介绍了目前心理健康
教育的新趋势等。
希望通过阅读和学习《大学生心理健康教育》，使读者拥有大量达到内心健康的知识、策略和资源。
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书籍目录

第一章 健康从心开始
　第一节 走进心理世界
　第二节 健康与心理健康
　第三节 心理调节的相关资源
　第四节 心理健康新方向——拥有幸福感，过有效的生活
第二章 适应：大学从适应开始
　第一节 适应及其心理过程
　第二节 适应与发展的途径
第三章 自我意识：认识自我，发展自我
　第一节 认识自我
　第二节 悦纳自我
　第三节 发展自我
第四章 学习心理：树立现代学习观
　第一节 认识学习
　第二节 影响学习的因素
　第三节 创造性思维和创新能力的培养
第五章 情绪管理：我的情绪我做主
　第一节 认识情绪
　第二节 常见的情绪困扰及调适
　第三节 做情绪的主人
第六章 人际关系与沟通：建立自己的人际关系网
　第一节 人际交往概述
　第二节 人际关系的形成与发展
　第三节 人际交往中的障碍及调适
　第四节 增进人际关系的艺术
第七章 爱情心理：培养爱的能力
　第一节 恋爱心理概述
　第二节 大学生恋爱中常见的心理问题及调适
　第三节 学习爱的艺术
第八章 性心理与性健康
　第一节 了解性
　第二节 大学时期常见的性困扰及原因
　第三节 大学时期性健康的维护
第九章 挫折应对：阳光总在风雨后
　第一节 挫折概述
　第二节 挫折后的行为反应
　第三节 提高挫折承受力
第十章 职业生涯规划：凡事预则立，不预则废
　第一节 确定生涯目标
　第二节 自我探索
　第三节 了解职业世界
　第四节 规划大学生活
第十一章 心理问题和心理障碍的预防
　第一节 大学生心理问题产生的原因
　第二节 常见心理障碍识别
　第三节 心理咨询与心理治疗
第十二章 生命教育
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　第一节 认识生命
　第二节 尊重生命，珍爱生命
　第三节 生命之殇——自杀危机
参考文献
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章节摘录

版权页：插图：（二）心理问题自我预防调适心理问题也如同生理疾病一样，可以通过采取一些有效
的方法进行预防，以避免或减少心理问题的发生。但是，心理问题不像生理疾病那样有明确的致病因
子（如病原体）及病理过程，可以通过打预防针或吃预防药来预防，而且引起心理问题的因素很多也
很复杂，因此，心理问题的预防也应是多方面的。1.提高心理健康水平只有当个人的心理健康状况良
好时，才能减少心理问题的发生。设法提高个人的心理耐受力及康复能力，也是增强心理抵抗力的重
要方法。心理耐受力的大小虽然与人的先天素质及气质类型有关，但更重要的是后天环境和社会化过
程中形成的人格特征，特别是世界观和人生观、认知水平、坚强的意志力和生活信念等对耐受力起决
定性作用。2.心理耐受力长期、慢性存在的精神压力或令人不快的事情对人的心理健康水平是一个考
验。心理耐受力强的人，可以经受慢性刺激并逐渐化解；心理耐受力差的人在承受一段时间后，便可
能出现精神病理现象。但是，即使有较强的心理耐受力，对慢性心理刺激也不应等闲视之，而应设法
化解，因为人的耐力毕竟是有限的。3.自我调控能力对行为和情绪的自我控制也是心理保健的一种能
力。在受到心理刺激或创伤时，自控能力低者容易动怒、生气、焦虑或忧郁等，有时还会发生一些异
常行为。因此，自控能力对维持正常心理的活动有重要作用，同时也是检验心理健康水平的一项指标
。4.自信自强自信心不足常是焦虑、忧郁的根源，也是心理健康水平不高的表现。因此，在日常生活
中，通过观察调整和稳定自己的自信心不失为一种心理自我保健的有效方法。自信才能自强，自强是
良好心理健康水平的体现。5.自尊自爱自尊心不足或缺乏是比自信心不足更为严重的心理弱点，它是
一种人生价值的自我贬值，是在生活道路上的自暴自弃。由于这种弱点总是渗透在人格之中，故矫正
起来较为困难，应能及时发现并注意克服。6.对环境的适应能力心理对环境的适应能力有两种类型：
一类是被动应对，是一种防御性的消极适应；一类是主动改变环境，使其符合人的需要，是一种积极
适应。适应能力通常可以反映心理健康水平的高低，当心理健康水平下降时，心理适应能力也随之下
降。
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