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前言

随着党和政府高度重视大学生心理健康教育和高等院校课程设置的日渐完善与丰富，心理健康课程的
设置正在或必将成为大学生的必修课程。
目前有关心理健康的教材不少，或侧重于理论知识，或侧重于能力训练，本书在编写中力求体现以下
特点：（1）理论与实际相结合，可操作性强。
全书通过各知识点的讲授与大量的注重心理素质训练的设计，将心理健康的理论知识融化于具体可行
的实践和训练之中，使学生融会贯通、学以致用。
（2）针对性强。
书中针对学生生活学习经常遇到的心理问题，设计了较多的心理互动与训练的内容，并要求学生在生
活中不断体会、练习，以培养和提高学生的心理素质。
（3）注重学习的趣味性。
全书力求把科学的教学方法和提高学生的心理素质寓于教材的字里行间，应用有趣、幽默、原汁原昧
的心理健康小故事，引出心理问题和知识点，培养学生的学习兴趣，同时，通过自我发现之旅，启发
和帮助学生了解自己、分析自己。
（4）充分发挥学生的学习主动性。
书中的每节开篇均以心理健康小故事导入，生动精彩，引人人胜，有利于激发学生的学习兴趣，引发
学生的思考和关注，并通过由学生自己领悟故事中的心理健康意义，真正起到了“引发学生学习”的
作用；另外，通过“心理互动与训练”，引导学生自主学习、自主训练，以充分发挥学生自主学习的
作用。
本书可作为高职院校心理健康课程的教材，对于从事心理健康教育的教师、辅导员以及从事学生管理
工作的教育工作者来说，也可以从此书中获得一些有用的资讯，同时也可为其他心理学爱好者提供一
些训练和诊断方法，即作为一本心理健康的指导手册使用。
本书由昆明冶金高等专科学校、云南机电职业技术学院、云南艺术学院文华学院、云南德宏师范高等
专科学校多年从事心理健康教育与咨询和思想政治教育工作的老师共同完成。
总体框架由代祖良、李小薇、朱丽芬、李志宏四位老师经反复研究讨论后确定。
代祖良、李小薇担任主编工作，朱丽芬、李志宏、祖文明、吕静担任副主编工作，统稿由代祖良、李
小薇、朱丽芬负责，鲁克成担任主审工作。
各章的编者分别是：绪论，代祖良；第一章，张莹、王贵青、龙晓燕；第二章，李志宏；第三章，李
小薇；第四章，朱丽芬；第五章，韩云萍；第六章，杨杰；第七章，祖文明、陶莹、孙晓璇；第八章
，赵鸿蓉；第九章，吕静、赵科、安华萍、孙丽婷；第十章，周弦、赵袁唯嘉、杨明宏、张海清；第
十一章，姜彩虹、王雪。
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内容概要

本书以提高大学生心理素质为目标，根据心理学、教育学、团体辅导的理论和方法，针对大学生普遍
存在的自我认知、学习、情绪、人际、挫折、个性等方面的问题，介绍了心理学的理论、自我诊断以
及自我训练的方法和技巧。
全书融理论性、启发性、操作性为一体，并附有大量心理健康小故事。
    本书可作为高职院校心理健康课程的教材或教学参考用书，也可作为从事教育、心理学等方面工作
的专业人员的参考书。
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章节摘录

插图：网络对个体心理的影响，最重要的就是对个体人格的影响。
网络在构建个体良好人格方面起到了积极作用：1．增强了个体的主体意识网络时代的虚拟现实激发
了个体的自我意识，网络信息化特征强化了个体的平等意识和竞争意识，网络对人才的高标准要求促
使个体形成强烈的求知意识。
2．更新了个体的价值观念信息网络是一种对思想产生巨大影响的媒体，它的跨时空性、多极主体性
、双向交互性的特点，客观上帮助个体逐步树立了开放观念、平等观念、效率观念和全球观念等现代
观念。
3．使个体人格素质现代化促使个体自觉地感知现代生活，主动地创造现代生活，逐步形成适应网络
时代的自主独立、开拓进取、创造创新的现代人格素质。
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编辑推荐

《大学生心理健康实用教程》由科学出版社出版。
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