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内容概要

《高职高专学生心理健康教育》针对高职高专院校大学生的心理发展特点，从大学生普遍存在的心理
问题入手，介绍了高职高专学生心理健康教育的相关知识。
具体内容包括大学生心理健康导论、大学生心理咨询、大学生自我意识与人格发展、大学生学习心理
与调适、大学生情绪管理、大学生人际交往、大学生性心理及恋爱心理、大学生就业求职心理、大学
生压力管理与挫折应对、珍惜生命与快乐生活。
附录部分给出了大学生UPI
测量量表、大学生时间管理自测量表和抑郁自评量表。

《高职高专学生心理健康教育》可供高职高专院校大学生心理健康教育、心理健康类课程教学使用，
也可供相关研究人员参考，还可作为高职院校学生心理健康课程教师培训教材。

全书由邵建华主审，莫时顺、黄成忠负责统稿和定稿。
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书籍目录

第一章　大学生心理健康导论
第一节　心理健康概述
一、心理健康的含义
二、心理健康等级
三、大学生心理健康教育的主要内容
四、大学生心理健康教育的重要意义
第二节　大学生常见心理异常及影响因素
一、心理异常与心理健康的区别
二、大学生常见心理异常的主要表现
三、大学生常见心理异常的影响因素
思考题
第二章　大学生心理咨询
第一节　心理咨询概述
一、心理咨询的含义
二、大学生心理咨询的主要内容
三、大学生常用的心理咨询方式
四、大学生心理咨询的主要步骤
五、正确认识心理咨询
第二节　团体心理咨询
一、团体心理咨询的含义
二、团体心理咨询的操作过程
三、团体心理咨询的常用方法
第三节　大学生心理咨询的任务及意义
一、大学生心理咨询的任务
二、大学生心理咨询的意义
思考题
第三章　大学生自我意识与人格发展
第一节　自我意识概述
一、自我意识的含义
二、大学生自我意识发展的特点
三、大学生自我意识发展的不良表现
四、影响大学生自我意识发展的因素
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第二节　人格概述
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二、健康人格的标准
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四、健康人格的实现途径
第三节　大学生常见人格障碍及调适
一、人格障碍的含义
二、大学生常见人格障碍及调适
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第四章　大学生学习心理与调适
第一节　大学生学习能力的培养
一、学习与智力
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二、学习与记忆
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四、学习与潜能激发
第二节　大学生学习心理
一、学习压力
二、影响学习的非智力因素
三、大学生学习心理的主要问题
第三节　大学生常见的学习心理障碍与调适
一、大学生常见的学习困扰及其原因
二、大学生考试焦虑心理与调适
三、大学生学习技巧与能力的培养
思考题
第五章　大学生情绪管理
第一节　大学生情绪特点及其影响
一、情绪与健康
二、大学生情绪和情感的特点
三、情绪对大学生的影响
第二节　大学生常见的情绪困扰及调适
一、大学生常见的情绪困扰
二、大学生情绪困扰的原因
三、大学生情绪的调适
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第六章　大学生人际交往
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二、遵循交往的原则
三、学会共处的艺术
四、掌握与人交往的方法和技巧
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二、大学生人际交往中常见心理问题及调适
思考题
第七章　大学生性心理及恋爱心理
第一节　大学生性心理特征及表现
一、性的本质
二、大学生性心理的发展
三、大学生性心理特征及表现
第二节　大学生性心理问题及调适
一、常见的性困扰现象
二、性困扰现象产生的原因
三、性心理健康的标准及维护性健康的途径
第三节　大学生恋爱心理问题及调适
一、爱情与恋爱
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二、大学生恋爱心理和恋爱类型
三、大学生恋爱常见的心理问题
四、大学生恋爱心理的困惑与调适
思考题
第八章　大学生就业求职心理
第一节　大学生生涯规划
一、生涯与生涯规划
二、大学生生涯定向与职业生涯规划
第二节　大学生择业常见心理障碍及其调试
一、过度焦虑及其调试
二、消极自卑及其调适
三、挫折心理及其调适
思考题
第九章　大学生压力管理与挫折应对
第一节　压力与挫折概述
一、压力的含义
二、压力的产生及特点
三、挫折的含义
四、挫折的产生及特点
第二节　压力管理和挫折应对
一、心理压力对大学生的影响
二、挫折对大学生的影响
三、压力管理
四、挫折应对
思考题
第十章　珍惜生命与快乐生活
第一节　生命的意义
一、生命是什么
二、生命的存在和意义
第二节　 珍惜生的机会
一、珍惜生命
二、快乐生活
思考题
附录
附录一　大学生UPI测量量表
附录二　大学生时间管理自测量表
附录三　抑郁自评量表（SDS）
附录四　教育部办公厅关于印发《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基本要求》的通知
参考文献
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章节摘录

版权页：   （三）自我调控能力不断成熟 1.自我意识自主、独立 大学生力图摆脱社会传统的束缚，要
求按照自己的意志行动，独立自主的意向强烈。
一方面表现在执行行为的指向上，由盲目性向自主性发展。
丰富的社会视角，活跃的环境，加强了大学生对自我选择的迫切性，萌生了强烈的自我完善的求动与
有为心态，使他们具有一定的根据行动过程中所反馈的信息调整原来的行动目标与方法的能力。
另一方面表现在自我确立行为的目标和规划上，从依附性向独立性发展。
主观上他们普遍有一种成人感，意识到自己是一个独立的人，客观上新的环境要求他们做出相应的调
整，适应新生活，这就使他们具有强烈的参与欲与被承认欲，尽快学会独立生活。
 2.自我意识自律化 随着大学生自我评价思维日益成熟，他们开始从他律阶段逐渐向自律阶段转化，道
德义务感开始起作用，开始对正确的行为感到“问心无愧”，对不正确的行为感到不安而克制，但这
种自律性常受到环境和心理的各种人为因素的影响，可塑性很大。
 大学生的自我认识、自我体验、自我调控的发展，构成了大学生具有时代特征的自我意识状态。
三者之间相互依存、相互影响。
自我认识是自我体验与自我调控的前提与基础，自我体验又可成为自我认识和自我调控的动力，自我
调控增强自我认识，加深自我体验。
因此，只有不断提高自我认识水平，培养健康的自我体验，发展良好的自我调控，才能使大学生的自
我意识发展达到一个更高的水平。
 三、大学生自我意识发展的不良表现 个体的自我意识是在外部环境的影响作用下，通过自我的主观
努力形成的。
自我发展的历程又是一个主观与客观、内在与外在双向互动的过程。
大学生正处在心理迅速成熟、又尚未完全成熟的时期，自我意识还在不断发展中，受当前多元化的人
生观和价值观的冲击，以及复杂多变的社会环境的影响，其自我意识的发展可能出现一些偏差。
 （一）过分自信 这是个体自我膨胀、自命不凡的一种情感体验和情绪表现。
当代大学生自我认识水平明显提高，自我体验较为深刻，自我调控明显增强。
随着社会改革的不断深化，他们的思想观念有了巨大的变化，他们不唯书、不唯上、不唯师，有着较
强的自信，这无疑是很好的情绪品质。
但有的大学生自我认识和自我评价过高，虚假的自我理想占优势，在这种情况下的追求，往往因与现
实自我有较大差距而出现较大失败，严重的可能出现心理行为障碍。
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编辑推荐

《高职高专学生心理健康教育》可供高职高专院校大学生心理健康教育、心理健康类课程教学使用，
也可供相关研究人员参考，还可作为高职院校学生心理健康课程教师培训教材。
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