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前言

21世纪是一个快速发展的世纪，一个竞争激烈的世纪，一个交往频繁的世纪，一个国际化的世纪，也
是一个充满挑战和机遇的世纪。
21世纪也是我国高等教育蓬勃发展的世纪。
随着高等教育逐渐走向大众化，越来越多的青年学生踏进高校大门，接受高等教育，为今后的职业生
涯和人生发展奠定基础，强化素质。
青年学生“好比早上八九点钟的太阳”，朝气蓬勃，对未来充满无限希望。
他们渴望通过自身努力去实现自己的人生价值，期望通过展示自己的聪明才智，获得成功的人生。
但是，要想在21世纪取得成功，不仅要有良好的思想道德素质和科学文化素质，还要有创新的精神、
进取的态度、竞争的意识、应变的能力、沟通的技巧、充分的自信、敏捷的思维、积极的情绪和健全
的人格。
人才心理素质的优劣将会成为评价21世纪高等教育质量的重要指标，成为21世纪成功人才的必备条件
。
大力加强大学生心理健康教育，不仅是时代发展的要求，也是社会发展对培养高素质创新人才的必然
要求。
同时对于提高大学生适应社会生活的能力，培养良好的人格特征，促进心理素质和思想道德素质、文
化专业素质和身体素质的协调发展，具有重要意义。
近年来，党和国家十分重视大学生的心理健康教育工作，把它作为加强和改进学生思想政治教育的一
项重要任务来抓，并且对高校心理健康教育与心理咨询工作提出了新的要求。
实践证明，心理健康教育在解决大学生的成长问题、潜能开发、心理困扰，以及优化学生心理素质、
增进心理健康、预防心理疾患、促进全面发展等方面，有着其他教育不可替代的作用。
加强心理健康教育，优化大学生的心理素质，开发大学生的心理潜能，已经成为教育界的共识。
因此，从促进人的全面发展和社会对高技术人才的要求来看，心理健康教育应该说是大学教育人才培
养目标中必不可少的重要环节。
正是基于以上认识，本着贴近大学生，针对大学生特点，按照通俗性、趣味性、可读性并重的原则编
写了这本提升大学生心理素质的教程。
全书围绕大学生的求学读书的主要心理问题，分为十个专题讲述。
讲述中以案例引导，围绕案例介绍心理学知识，在交流中教授解决心理问题的方法和技巧，从而增强
可读性和实用性，形成本书的主要特点。
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内容概要

　　《大学生心理健康教程》通过对心理学相关理论的阐述分析，旨在帮助正值青春年华的大学生在
自身成长与发展的过程中，学会科学运用心理学的技巧和方法，正确地进行自我分析与评价，以达到
积极的自我认知。
教材所涉及的十个专题循序渐进，各个不同的主题相对独立。
通过《大学生心理健康教程》的学习不仅有利于学生在整个大学期间养成健康的心理和调适自我素质
的能力，还能够以人本和发展的理念自觉地塑造自身健全的人格，从而促使学生顺利完成学业，促进
人生和谐发展。
　　《大学生心理健康教程》可供高等院校本专科学生学习使用，也可作为心理教育工作者的参考书
。
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书籍目录

绪论共唱“同一首歌”——心理健康专题一 认识自我完善自我——大学生自我认识与适应心理专题二
快乐与忧伤的源泉——大学生情绪心理专题三 钢铁是这样炼成的——大学生人格心理专题四 梅花香
自苦寒来——大学生学习心理专题五 相逢何必曾相识——大学生人际交往心理专题六 校园里永恒的
交响曲——大学生恋爱心理专题七 心有千千结——大学生性心理专题八 亦真亦幻的精彩世界——大
学生网络心理专题九 掌控属于自己的人生——大学生就业心理专题十 而今迈步从头越——大学生常
见心理疾病与防治参考文献
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章节摘录

我们知道，生存能力、适应能力、承受挫折的能力、专业能力、开拓创新的能力与合作共事的能力是
现代社会生活所必须具备的能力因素，是构成健康成熟的心理素质的主导因素，这将决定着一个人的
心理功能即社会活动的效能和水平。
其中适应能力具有关键性的意义，“不能适应就不能生存”，不能生存就无所谓创造，那么一切都无
从谈起。
基于适应的本质规律；一个人的适应能力可以通过学习和训练，有目的的引起感受性的变化，增强或
降低以达成适应，从而满足环境及活动任务的需要。
人与人之间的适应能力存在着极大的差异性，同样的环境，同样的校园生活有的能够适应，有的则不
能适应，不同的环境，不同的岗位需要不同的知识和能力结构来适应，为增强个体的社会适应能力，
就不能不研究影响适应的基本因素。
客观因素：包括环境因素、物质条件、社会条件、人际关系等。
一般来说客观条件是不变的，要通过自身的调节去慢慢适应。
所以客观因素最终要通过主观因素起作用。
主观因素：包括一个人的需要、目的与动机、兴趣、态度、知识经验、技能技巧、身心素质、健康状
况等。
主观条件是可以改变的，它通过自身的努力最终可以达到目标，甚至可以通过自己的努力改变客观条
件，从而达到适应社会、适应自然的目的。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教程>>

编辑推荐

《大学生心理健康教程》由西北工业大学出版社出版。
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