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内容概要

　　《二十一世纪高职高专精品规划教材：大学生心理健康教育理论与实践》共设计了九章内容，从
全方位考虑了大学生成长中所遇到的主要问题，结合大学生心理的变化与需求，围绕大学生心理健康
教育的紧迫性与必要性、自我意识、适应发展、人格完善、挫折心理、情绪管理、学习心理、人际交
往、网络心理、性心理健康、恋爱心理、就业心理等方面的主题进行论述，力求贴近大学生的生活实
际，体现心理健康教育的核心内容。
旨在使大学生通过这门课程的学习，能更好地认识自我，培养健康的人格，提高适应能力和对挫折的
承受能力，以适应未来社会的激烈竞争，促进大学生的全面发展。
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书籍目录

第一章 绪论第一节 心理健康概述第二节 大学生心理健康的意义及标准第三节 大学生常见的心理问题
及调适第二章 发展良好的自我意识第一节 自我意识概述第二节 大学生自我意识的特点与冲突第三节 
自我意识的完善第三章 塑造完善的人格第一节 人格概述第二节 大学生人格障碍及调适第三节 塑造完
善人格的方法与途径第四章 大学生的适应与发展第一节 适应与发展概述第二节 大学新生的适应障碍
第三节 大学新生如何顺利渡过适应期第五章 大学生挫折心理第一节 挫折的概述第二节 大学生受挫后
的反应第三节 大学生挫折承受力的培养第六章 大学生情绪管理第一节 认识情绪第二节 大学生常见的
情绪障碍第三节 大学生情绪管理策略第七章 学会学习第一节 对学习的科学认识第二节 大学生学习的
心理问题及调适第三节 大学生学习方法的培养第八章 建立和谐人际关系第一节 人际关系概述第二节 
大学生人际交往不良与障碍第三节 人际交往的心理调适第九章 性与心理健康第一节 性的本质第二节 
大学生性心理困扰及其表现第三节 培养健康的性心理第十章 树立正确的恋爱观第一节 爱情概述第二
节 大学生恋爱的心理问题第三节 大学生恋爱心理调适第四节 大学生应怎样对待爱情第十一章 网络与
心理健康第一节 大学生与互联网第二节 大学生网络心理问题及调适第三节 大学生网络心理健康的维
护第十二章 理性择业与就业第一节 大学生职业生涯规划第二节 认清当前就业形势第三节 大学生择业
的心理问题及其调适第四节 大学生面试的心理对策
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章节摘录

版权页：插图：一个人长期处于消极情绪的状态下，或处于激烈的情绪状态下，就会造成情绪障碍。
在这种情况下，正常的心理和生理活动会受到影响，出现很多异常的心理和行为，若不及时采取各种
调适措施，就可能引发出严重的后果。
1.冷漠冷漠表现为对外界的任何刺激都无动于衷，无论是悲、欢、离、合、爱、憎都漠然视之。
冷漠者初期主要认为生活没有意义，心情平淡，出现抑郁状态，随后发展到强烈的空虚感，内心体验
日益贫乏，不愿进行抉择和竞争，缺乏责任感和成就感。
例如：一女生曾这样认为：自我一出生，父母就教我与人竞争，别人会弹琴，我也得会弹，别人会跳
舞，我也得会跳，别人考试第二我得第一，比来比去，虽然上了大学，但我觉得好没意思，父母真不
该把我带到这个社会来。
所以平时这个女生表情平淡呆板，行动无生气，懒散，对他人的奋斗进取精神不理解。
冷漠状态对大学生的身心危害极大，它往往是个体压抑内心愤懑情绪的一种表现，表面冷漠，内心却
备受痛苦、孤独、寂寞和不满、愤怒情绪的煎熬，有强烈的压抑感。
由于没有宣泄的途径，巨大的心理能量无法释放，心理平衡遭到破坏，容易导致各种生理和心理疾病
。
冷漠是个体受到挫折后的一种消极的情绪反应。
个体长期遭受挫折却又无力改变，就会采用退让、逃避、冷淡的方式进行自我保护产生冷漠反应。
从小缺乏父母的关心爱护、家庭气氛紧张，也容易产生冷漠。
另外，性格内向、固执、心胸狭隘、思维方式片面的大学生容易在受挫后产生冷漠反应。
2.暴躁暴躁是指容易发火、发怒、过分急躁，“一触即跳”，与他人发生矛盾，因一点小事就表现出
粗野蛮横，这种人对外界的容纳性相当低，许多人还有很重的“哥们义气”。
例如：一位男生，一次一个好朋友告诉他晚间自习因占座位与别人发生了口角，这个男生为给朋友出
气，立刻到教室，不分青红皂白使用木棒将人打伤。
大学生正处在身心急剧发展、情感丰富强烈、波动大的青春期。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育理论与实践》是二十一世纪高职高专精品规划教材之一。
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