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内容概要

江光荣、梁宇颂主编的《大学生心理健康教育》运用心理学及相关学科的理论，对大学生在自我认识
、环境适应、人格塑造、情绪调节、人际交往、恋爱心理、挫折心理、择业求职等方面遇到的矛盾和
问题进行了系统分析，并提出了有助于大学生身心健康、和谐发展的种种心理健康原则与方法，与同
学们进行“心”与“心”的交流和漫谈。
我们想与青年朋友们共享的是，启迪心灵，让你们去思考、领悟和体验，因为快乐成长、幸福人生，
首先要从培养自己健康的心理开始。
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书籍目录

第一章  快乐成长从心开始——心理健康与快乐人生
  心理健康是我快乐成长的源泉
  心理健康在我快乐成长中的价值
  拥抱健康，我成长我快乐
第二章  我的快乐大学我做主——学会适应大学生活
  让我欢喜让我忧的大学生活
  学会适应发展自我
第三章快乐学习——反思我的学习
  我为什么而“学”
  是什么在影响我“学”
  “学”并快乐着
第四章  打造快乐的网络晴空——合理使用网络
  网络E时代我不能没有你
  我被困在网中央
  我的网络我做主
第五章  探寻快乐的我——认识自我。
悦纳自我
  “我”是谁
  “我”来自哪里
  喜欢“我”更快乐
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  我的情绪我做主
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  压力是把双刃剑
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第八章  与他人快乐相处——学会善与人处
  我为什么需要朋友
  谁会成为我的朋友
  我为什么没有朋友
  如何才能与他人快乐相处
第九章快乐地爱——学会经营爱情
  问世间情为何物
  想说爱你不容易
  相爱没有那么容易
第十章谈“性”不必色变——揭开“性”的神秘面纱
  谈“性”不必色变
  “性”与心理健康
  我的行为我负责
第十一章  塑造快乐的我——培养与完善人格
  我为何成为现在的我
  与众不同的我
  拥有好人格人生更快乐
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第十二章  向理想快乐出发——合理规划职业生涯
  敢问路在何方
  我的未来我做主
  快乐驶向理想的彼岸
第十三章  爱生活，更快乐——珍爱生命，活出精彩
  生命的追寻
  世界有我更精彩
  当我遭遇心理危机
第十四章  快乐伴我行——构筑心灵“防火墙”，维护心理健康
  什么是心灵“防火墙”
  当心灵“防火墙”遭到破坏
  走出不快乐的心理误区
  快乐成长的护航者——心理咨询
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章节摘录

版权页：   第二组狗所受的电击与第一组狗在强度与次数上相同，但第二组狗无论做什么都无法让电
击停止。
第三组狗不接受任何电击。
这三组狗经过了上述的程序之后，他们把这些狗放在了可以穿梭往返的箱子里，对它们进行电击，看
它们会不会跳过矮闸。
因为只有跳过矮闸的才能停止被电击。
按照常理，这些狗应该很快就能学会跳过矮闸来逃避电击的。
实验结果最终怎么样呢？
第一组狗，在进入箱子后，几秒钟后就发现了可以跳过矮闸来逃避电击；第三组没有接受过电击的狗
进入箱子后，也在几秒钟内发现跳过去就没有电击了。
只有关键的第二组狗没有跳，停留在有电击的这一边，虽然矮闸很容易跳过去，但是它们并没有试着
去看看另一边是什么。
为了避免实验结果的偶然性，这两个年轻人还不厌其烦地将实验重复了八次，在无助组的八只狗中，
有六只狗坐在那儿等待电击；而第一组的八只狗没有一只放弃。
这个实验的结果给我们什么样的启示呢？
只有不可避免的事情才会使人产生放弃的心态，因为接受相同电击但有控制力的动物并没有产生放弃
之心，而在动物觉得反抗、挣扎是于事无补的时候，它们才会变得被动，不再做任何抵抗。
动物没有高层次的心智活动，在不可逃避的事情发生时都会产生放弃之心，那么具有高层次认知能力
的人会不会也会学会这种“无论怎么做都没用，那又何必去做”的信念呢？
从贫民窟里的穷人们到自我放弃的学生，再到医院里绝望的病人，“无助感”无处不在。
当前中国的教育竞争日益白热化，课程难度、强度不断增加，学校为了追求升学率在教学定位上仅仅
以中等偏上学生的学习需求为主，导致了大部分学生在求学道路上常常经受学业的挫折和打击，很可
能就会在无意之中让学生产生了习得性学习无助。
这种学习的无助感在一般院校和职业院校的大学生中就更为普遍了。
以分数论英雄的时代，破坏了学生脆弱的对知识的好奇心，成为学生厌学的罪魁祸首。
 “学”并快乐着 学习是一件十分复杂而艰苦的脑力劳动，再加上这种劳动还没有明显的经济收益，
想对学习说快乐真是一件不容易的事情。
无论多么热爱学习的人，在学习上也会有体验到痛苦的时候。
但是这并不是说我们在学习上就很难体验到快乐的情绪，在学习上体验快乐是人人都可以实现的美好
愿望。
在这里，我们需要澄清的是快乐学习并不是说在学习上很轻松，可以一直保持很快乐的情绪状态，而
是指沉浸于知识、思维的世界中的忘我状态和通过艰苦探索之后获得知识和问题解决方法后的满足愉
悦的感受。
在学习上，特别是在具有一定难度和深度的学习上，一味追求简单的愉悦状态是很难实现的。
在学习上，体验快乐不是常态，但是想要获得快乐又是可以实现的。
下面就让我们一起来探寻如何让我们“学”并快乐的方法吧！
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