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内容概要

廉福生、李永才、王莉主编的《心理健康助我快乐成长》从高职高专大学生的心理实际出发，从成长
和发展的角度对大学生心理健康教育的理论和方法做了系统阐述。
本书充分利用知识点介绍、实例、心理活动等，对高职高专大学生的心路历程、情感发展、心理困惑
、矛盾冲突等问题进行分析引导，以生动活泼、形式新颖、深入浅出、说理明快的编写风格，精选符
合学生心理成长需要的十一个专题内容形成科学的理论教学体系。
《心理健康助我快乐成长》设置了开篇实例、知识介绍、心理活动、思考园地四大板块，并穿插阅读
思考、心理测验、心理案例等小板块，具有较强的可读性、生动性、针对性、指导性、科学性。
《心理健康助我快乐成长》贴近实际、贴近生活、贴近高职高专大学生，符合其身心特点和感知习惯
，有效协助高职高专大学生开发心理潜能，获取人生幸福，体验生命意义，走向人生成功。
《心理健康助我快乐成长》适合作为必修课或选修课教材供高职高专师生教学使用；适合以开展专题
讲座的形式供学生自学；适合渗透到“
两课”教学之中；也适合辅导员或班主任组织开展心理健康主题班会或作为课外活动的读本。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康 助我快乐成长>>

书籍目录

第一章  走进心理学——探索健康的奥秘
  第一节  走进心理学
  第二节  树立科学的健康观
  第三节  心理健康与成功成才
第二章  我是谁——认识你自己
  第一节  认识你自己
  第二节  大学生自我意识的特点
  第三节  大学生完善自我意识的途径和方法
第三章  你是怎样的人——健康人格的塑造与完善
  第一节  人格概述
  第二节  大学生常见的人格不足与人格问题
  第三节  大学生健康人格的培养
第四章  我们的天职——学习
  第一节  大学生学习心理概述
  第二节  大学生学习心理的特点及要求
  第三节  学习过程中的问题及调适
第五章  恋爱有法——提升个人魅力
  第一节  恋爱心理概述
  第二节  健康的恋爱观与恋爱行为
  第三节  恋爱过程中的困扰与调适
第六章  交际有道——提高人际交往技能
  第一节  人际交往与人际关系
  第二节  人际交往中的不良心理与调试
  第三节  营造良好的人际圈
第七章  管理情绪——做情绪的主人
  第一节  情绪与情感
  第二节  大学生常见的情绪困扰
  第三节  情绪管理与良好情绪的培养
第八章  调整自己——适应百变人生
  第一节  社会适应
  第二节  应对挫折
第九章  计算机网络——是天使还是魔鬼
  第一节  互联网与大学生
  第二节  大学生网络心理及其调适
  第三节  网络成瘾及其对策
第十章  我的未来不是梦——职业生涯规划
  第一节  职业生涯与人生发展
  第二节  大学生的职业生涯及其规划
  第三节  大学生择业的心理及其调适
第十一章  轻松求助，快乐助人——走进心理咨询
  第一节  心理咨询概述
  第二节  树立积极的心理咨询观
  第三节  朋辈心理咨询
主要参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康 助我快乐成长>>

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<心理健康 助我快乐成长>>

章节摘录

版权页：插图：注重探求自己微妙的内心世界，力图理解自己的情感、心理变化，自觉地从各方面了
解自己，塑造自己的形象，设计自我发展的模式。
一方面，大学生热切地关心社会发展，这种关心是抛开切身利益，以大视角来进行的，注重的是整个
社会的进步，热衷于参与社会活动，对社会舆论愿意进行独立思考。
然而，另一方面，由于生活阅历有限，与社会有一定的距离，社会实践能力不强，在谈论、评价、思
考社会问题时往往带有理想的色彩，不能契合实际；对事物的认识，表现出一定的片面性和幼稚性，
不能做到深刻、准确、全面地认识问题。
这种不足与个体极强的自我意识不相协调，这种不协调可能会一直困扰着自己。
（四）“疾风怒涛”般的情感职业院校的学生是一群正在成长的青年，是一个敏感的群体，其内心情
感极其细腻微妙。
随着文化层次的提高和生活空间的扩大，思维空间急剧延伸，导致情感越来越丰富深刻。
但是他们的情感是不稳定的，情绪变化起伏大，易受周围环境的影响，心境变化快。
学业、生活、人际关系等变化都会引起情绪的波动，容易偏激、冲动，情绪冲突也较多。
（五）交友的需要与两极性大学生一般都远离家乡远离父母，过着集体生活，与其他同学处在平等的
位置，失去了以前那种对父母“无条件的”依赖。
因此，在交往过程中获得友谊，是适应新生活环境的需要。
大学时期的人际交往与别的年龄阶段不同，表现出友情和孤独、亲密和冷淡、投入和旁观等矛盾的两
极性。
交往中产生负面情绪的原因很多，较为普遍的原因有两个方面：一方面是没有真正理解什么是友谊，
在人际交往过程中，没有真正走出早期人际交往中形成的“依赖他人”的“不平等的”人际交往模式
，在人际交往过程中表现出“依附于人”“利用他人”“自我中心”“求全责备”等倾向，偏离友谊
“无私、平等、尊重”的根本原则；另一方面是缺乏社交的技巧，不善于表达自己的情感和思想，也
不善于了解他人的情感和思想，缺乏共同的兴趣与爱好等。
（六）喜忧参半的独立意识职业院校大学生的自我意识迅速发展并趋向成熟，表现出较强的“独立感
”和“成人感”。
如喜欢独立思考问题，不轻易被动地接受他人的“灌输”；要求独立自主地处理各种问题，希望自己
掌握自己的命运，自己管理自己，不愿受到来自社会和他人的束缚与制约等。
他们十分强烈地要求社会把他们当做成人来看待。
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