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《心理健康》

内容概要

欢迎你打开《心理健康》。 
不知不觉中，你踏进了大学的校园，成为了一名大学生。
还记得孩提时的梦吗?多少次梦想着自己能成为一名大学生，成为人人羡慕的“天之骄子”，如今终于
梦想成真。可是，也许你早没有了曾经的兴奋和期盼，也许进入高职院校只是你无奈的选择，也许你
还不喜欢自己所学专业，也许为此在你的心中曾有过强烈的自卑感和失落感⋯⋯
但是，无论如何，你都处在一生中最重要、最美好的时期——一个朝气蓬勃、充满青春活力的时期，
一个不断学习、不断成长、不断进步和发展的时期，一个要求你开始自主独立、学会应对将来社会的
各种技能的时期。在这一时期，你将独立地扬起自己心灵航船的风帆，开始踏上成熟的征程。如何更
好地度过这一时期，让你的生活充实，让你的心灵丰盈，让你认识到自己的社会责任，让你学会走向
社会的技能，让你的潜能得到开发，无论是对你个人未来的发展还是对社会的和谐都至关重要。你应
该如何更好地面对在高职生活中碰到的种种困惑呢?请相信，《心理健康》将会帮助你。
《心理健康》会陪伴你一起面对成长的挑战，经历成长的痛苦和欢乐。希望你敞开心扉，开放自我，
进行积极的心灵探索，并与你的同学、老师和家长携手，共同营造真诚、和谐的课堂氛围，在互动和
交流中超越自我，与大家一起共同成长。
要知道，生命走向成熟是快乐的，因为你会发现自己一步步地迈入新领域、新境界。每个人身上都有
着一个巨大的宝藏，那里面本身就蕴藏着无坚不摧的能量和威力。《心理健康》将和你一起发掘自身
的优势，开发自身的潜能，塑造出一个独一无二的、有价值的你。
同时，成长的道路上总是充满着各种困难和挑战。有谁在成长过程中不曾迷茫忧郁，不曾体验过孤独
无助的感觉呢?生理的成熟、心灵的茫然、学业的压力、世俗的偏见、两代人之间的代沟、同龄人之间
的隔膜、青春情感的困惑、未来的不可预知等等，都有可能成为你成长路上的障碍。《心理健康》将
尝试帮助你在环境适应、自我了解、人际沟通、学习管理、情绪调节、问题解决、职业选择和未来创
业等方面有所领悟、有所发展。
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作者简介

边玉芳北京师范大学心理学博士后、浙江大学教育系教授、中国教育学会教育统计与测量分会常务理
事、浙江省学校心理学与心理咨询专业委员会副会长兼秘书长。著有《学习的自我效能》、《发展性
心理辅导》、《学校心理教育实验研究》等专著．组织编写(《心理健康教育读本》、《心理》、《心
理健康》等教材。
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书籍目录
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新朋友　第3课　新起点新目标　第4课　新生活新力量第二单元  沟通你我他　第1课　沟通无障碍　
第2课　相逢总是缘　第3课　斗室天涯人　第4课　与师长有约　第5课　家父家母两鬓苍第三单元  学
习新概念　第1课　我的“聪明”在哪里　第2课　不是失败，只是暂时停止成功　第3课　每天进步一
点点　第4课　找到自己的“独门秘籍”第四单元  我心飞扬　第1课　情绪红绿灯　第2课　信念ABC
　第3课　与自卑告别　第4课　向完美挑战　第5课　走出抑郁　第6课　做情绪的主人第五单元  真我
的风采　第1课　叩问我是谁　第2课　透视周哈里窗　第3课　个性多棱镜　第4课　悦纳真我　第5课
　我最需要的是什么第六单元  爱的花园　第1课　爱情水晶球　第2课　羞答答的玫瑰静悄悄地开　
第3课　像雾像雨又像风　第4课　在失恋中我们成长　第5课　爱在明天第七单元  休闲频道　第1课　
休闲小夜曲　第2课　接种“网瘾”疫苗　第3课　消费驿站　第4课　社团新天地　第5课　与幸福相
伴第八单元  我的未来不是梦　第1课　指向未来的指南针　第2课　找到我所钟爱的　第3课　为梦想
筑巢　第4课　相信我，没错的　第5课　生命是一种累积的过程　第6课　我的生涯我作主
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章节摘录

珍珠珍子是日本人，她们家世代采珠。她有一颗珍珠是她母亲在她离开日本赴美求学时给她的。在她
离家前，她母亲郑重地把她叫到一旁，给她这颗珍珠，告诉她说：“当女工把沙子放进蚌的壳内时，
蚌觉得非常不舒服，但是又无力把沙子吐出去。所以蚌面临两个选择：一是抱怨，让自己的日子很不
好过；另一个是想办法把这粒沙子同化，使它跟自己和平共处。于是蚌开始把它的精力和营养分一部
分去把沙子包起来。当沙子裹上蚌的外衣时，蚌就觉得它是自己的一部分，不再是异物了。沙子裹上
蚌的成分越多，蚌越把它当作自己，就越能心平气和地和沙子相处。”母亲启发她道，蚌并没有大脑
，它是无脊椎动物，在演化的层次上很低，但是连一个没有大脑的低等动物都知道要想办法去适应一
个自己无法改变的环境，把一个令自己不愉快的异己转变为可以忍受的自己的一部分，人的智能怎么
会连蚌都不如呢?尼泊尔有一句有名的祈祷词说：“上帝，请赐给我们胸襟和雅量，让我们平心静气地
去接受不可改变的事情；请赐给我们勇气，去改变可以改变的事情；请赐给我们智慧，去区分什么是
可以改变的，什么是不可以改变的。”一刚进大学的新生，在生活基本安顿下来、开始正常的学习生
活后，最初的惊奇与激情将逐渐消退，而要面临的是一段艰难的心理适应期。很多缺乏心理准备的大
学新生，在这个心理转型与重塑的过程中，可能会产生不同程度的适应困难。一部分高职学生由于选
择学校的被动与无奈，使得他们对所就读的高职院校缺乏信任感与认可度，加之对职业技术教育的特
点与教育目的认识不足，有时甚至会对职业教育产生一种排斥、逆反心理。具体表现在，很多新生心
态不稳定，不能迅速适应并尽快融人大学的学习生活，或茫然而无所适从，或欲另辟蹊径，寻求他途
。为了尽快适应变化了的环境，同学们首先要尽快熟悉校园的“地形”。有的新生人校后一安排好行
李，马上就到校园的各处熟悉情况，如了解教室、图书馆、商店、电话亭在什么地方，食堂什么时候
开饭，如何购买澡票，甚至学校有几个门等等，都在短时间内了解清楚。其次，要多向高年级的同学
请教。直接向高年级的同学请教是熟悉校园环境的一个最快捷的方法。同时，还可以向高年级同学了
解学校的办学特色、高职院校的性质、专业培养目标和方向等等。这些都有助于你尽快适应新的环境
。另外，向自己的同乡请教也是不错的选择。还有，在班级中担任一定的工作，也能帮助你尽快适应
校园生活。对环境适应快的大学新生，很快就能成为班级中的核心人物，并担任一定的班级工作。这
样与老师、同学接触得越多，掌握的信息越多，锻炼的机会也越多，能力提高就越快，自信心也就逐
渐建立起来了。
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编辑推荐

以高职学生为本针对高职学生成长过程中面临的普遍性心理问题选取和组织材料，为高职学生普及心
理健康的基本知识和方法。在体验中自我反省力求引导学生唤起自己的认知、情感、行为体验，激发
内心的矛盾冲突，将心理学知识内化为自己的内在感受。在活动中自我探索每课设置了“你show
我show”栏目，让学生组织、参与自我展示、表演、讨论和交流等活动。引导学生在活动中自我探索
。在实践中自我发展每课都设置了“成功教练”栏目，要求学生完成一些拓展性活动，并在真实的生
活和学习情境中加深对所学知识的理解。在故事中自我启迪每课的“怦然心动”栏目选取了很多充满
哲理的小故事，让学生在轻松的阅读中有所领悟和收获，实现自我启迪。
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精彩短评

1、内容比较适合学生，只是很多智慧小故事太老套了，而且一些是网络上的，不知是真的还是杜撰
的。
2、用在高一的学生上还可以，连高二的学生都不太适用。用在大学生身上，会不会太把学生当白痴
了？！
3、用此书给学生上心理健康课比较好
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