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内容概要

《大学生心理健康教育(十二五普通高等教育规划教材)》由杨昭宁主编，本书分三篇，共十二章。
第一篇：心理健康基础知识(一～三章)；第二篇：了解自我，发展自我(四、五章)；第三篇：提高自
我心理调适能力(六～十二章)。

本书可供相关读者阅读或参考。
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  第一节 心理与心理健康
  第二节 大学生心理发展的阶段性特点
  第三节 大学生心理健康的影响因素
第二章  大学生心理咨询
  第一节 心理咨询概述
  第二节 大学生心理咨询的理论与操作
  第三节 心理咨询的理论与大学生常用咨询方法
第三章  大学生心理困惑及异常心理
  第一节 大学生常见的心理困惑及应对
  第二节 大学生常见的心理疾病及应对
    第二篇  了解自我。
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第四章  大学生的自我意识与培养
  第一节 自我意识概述
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    第三篇  提高自我心理调适能力
第六章  大学期间生涯规划及能力发展
  第一节 大学生职业生涯发展与规划
  第二节 职业能力的培养
  第三节 学会时间管理
第七章  大学生学习心理
  第一节 大学生学习特点与心理机制
  第二节 大学生学习能力的培养及潜能开发
  第三节 大学生学习障碍及调适
第八章  大学生情绪管理
  第一节 情绪概述
  第二节 大学生情绪的基本特点与情绪管理
  第三节 培养积极情绪
  第四节 大学生不良情绪及调适
第九章  大学生人际交往
  第一节 人际交往概述
  第二节 大学生人际交往的形式、特点及影响因素
  第三节 大学生人际交往原则及技巧
  第四节 大学生人际交往障碍及调适
第十章  大学生性心理及恋爱心理
  第一节 性心理的发展和大学生性心理的特点
  第二节 大学生性心理问题及调适
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  第三节 大学生恋爱心理发展特点和常见问题
  第四节 培养健康的恋爱观和择偶观
第十一章  大学生压力管理与挫折应对
  第一节 压力概述
  第二节 大学生的心理压力及管理
  第三节 挫折概述
  第四节 大学生的挫折及应对
第十二章  大学生生命教育与心理危机应对
  第一节 生命与生命教育
  第二节 大学生心理危机及表现
  第三节 大学生心理危机的预防与干预
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章节摘录

版权页：   插图：   （三）确立目标 确立目标的主要任务是在咨询双方对来访者问题界定的基础上，
共同确立其应向什么方向改变，经过改变后可以达到一个什么样的状态。
例如，如果来访者的问题是适应性不良，就可以把通过强化或消退等手段矫正不良行为作为主要的咨
询目标；如果是由于认知的歪曲或错误造成来访者的心理问题，就应该把帮助来访者发现认知错误、
改变不良认知作为主要的咨询目标。
 （四）规划方案 规划方案阶段的主要任务是根据来访者问题的性质、来访者的自身特点、外界资源
中可供利用的条件、咨询师本身的能力、心理咨询的经验和技术储备，结合既定的咨询目标来规划设
计咨询方案。
常用的方法是咨询师与来访者共同制定一个时间表，明确双方在一段时间内做些什么以及如何做。
通过制定详细的咨询规划，对来访者与咨询师的行为予以适当的约束，避免咨询流于形式。
特别是采用行为矫正技术时，这样的计划更需详细。
 （五）实施行动 实施行动阶段的主要任务是将方案中拟订的行动步骤付诸实施。
在实施过程中，来访者是主角，在咨询师的指导下，要积极进行自我探索，对新的行为方式和新的理
念，产生理解、领悟，克服不良情绪，或者开始用新的适应性行为代替旧的不适应性行为，并认真体
会新行为带给自己的变化。
而咨询师则是起解释、督促、评估等作用，鼓励来访者把行动坚持下去。
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编辑推荐

《"十二五"普通高等教育规划教材:大学生心理健康教育》编辑推荐：生命的本质在于追求快乐，而使
生命快乐的途径有两条：第一，发现使你快乐的时光，增加它；第二，发现使你不快乐的时光，减少
它。
心态阳光的人不是没有黑暗和悲伤的时候，只是他们追求阳光的心灵不会被黑暗和悲伤遮盖罢了。
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