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开启心灵之旅——大学生心理健康教育 

阅读书目 

1. 心理学与生活

  作者:(美)理查德.格里格 

 出版社:人民邮电出版社 

 出版时间:2003 年 10 月 

 《心理学与生活》是一部心理学经典教科书，心理学导论

类教材的典范之作，在美国及许多国家的心理学界都有着很高

的知名度。美国 ETS 将《心理学与生活》推荐为 GRE 心理

学专项考试的主要参考书。开创这本书的作者菲利普·津巴多是

当今世界首屈一指的心理学家，曾因其卓越的斯坦福监狱实验

而闻名世界，更因撰写《心理学与生活》和主持电视系列片《探

索心理学》而被誉为“当代心理学的声音和面孔”。 

  我国心理学界有不少教师多年来一直在用本书英文版作为教学用书。怀着对我国心

理学基础教育和普及的使命感，北京大学心理学系 18 位教授通力合作，每人根据自己

的研究专长和兴趣各选取一部分，精心翻译。正如王垒教授所言：“这部教材的翻译是

北大心理学系教授们集体智慧和团队凝聚力的结晶。”《心理学与生活》第 16 版中译本

在国内出版的十余年来，累计发行 70 余万册，赢得了广大心理学师生及普通读者的喜

爱和认可。她不仅伴随着很多心理学专业的学生走上了心理学的学习和职业发展之路，

而且也帮助众多普通读者获得了宝贵的心理学知识。 

2.津巴多普通心理学

   作者:津巴多 

   出版社:中国人民大学出版社 

   出版时间:2016 年 06 月 

 《津巴多普通心理学（原书第 7 版）》是美国著名心理学

家、《心理学与生活》作者之一菲利普·津巴多扛鼎之作。全书

分为 14 个专题，涵盖了当代心理学的各个领域，每个专题都由一个生活中的常见问题

引起，然后围绕这个问题提出一系列的关键问题和核心概念，引领读者进行深入剖析。

日照职业技术学院
RIZHAO POLYTECHNIC
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第 7 版还在每章末尾新增了批判性思维版块，指导读者对 14 个遭到广泛误解的问题进

行独立思考，培养读者的批判性思维能力。 《津巴多普通心理学（原书第 7 版）》由心

理学界享有极高的声誉津巴多主笔，其余两位作者罗伯特·约翰逊与薇薇安·麦卡恩教授

均从事了多年的普通心理学教学工作，具有丰富的经验。 作为心理学学习的导论教材，

《津巴多普通心理学（原书第 7 版）》能够由浅入深地带领学生走入心理学的殿堂，了

解当代心理学的全貌，既可以作为心理学初学者的入门教材，也可以作为心理学爱好者

的参考用书。 

3.发展心理学

 作者:（美）谢弗（Shaffer, D. R.） 等著；邹泓 等译 

出版社:中国轻工业出版社 

出版时间:2016 年 06 月 

    Shaffer 的《发展心理学》是一本内容丰富的教材，它

提供了儿童和青少年在每个发展领域连贯变化的图景。从本

书中，不仅可以学到发展心理学的各种知识，还可以帮助我

们理解自己、理解他人、理解发展。 

——北京师范大学心理学院教授  申继亮 

    对人类发展轨迹的探索是个充满魅力与挑战的旅程，其

中惊喜与困惑并存，希望与遗憾同在。相信在阅读过

Shaffer 的《发展心理学》之后，你将被人类发展过程所深深吸引。 

 ——华中师范大学心理学院教授 周宗奎 
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4.社会心理学

 作者:(美)戴维.迈尔斯 

   出版社:人民邮电出版社 

   出版时间:2006 年 01 月 

   社会心理学（第 8 版）中文版被美国 700 多所大学/学

院心理系所采用，是这一领域的主导教材，已经成为评价其

他教材的标准。社会心理学（第 8 版）中文版将基础研究与

实践应用完美地结合在一起，以富有逻辑性的组织结构引领

学生了解人们是如何思索、影响他人并与他人建立联系的。

是人们了解自身、了解社会、了解自己与社会之间关系的*

的指导性书籍。 

5. 行为心理学

  作者:[美]华生 

    出版社:现代出版社 

    出版时间:2016 年 11 月 

   本书是美国心理学会主席约翰·华生的经典名著。行

为心理学是美国现代心理学的主要流派之一，也是对西方

心理学影响的流派之一。它诞生于 20 世纪初的美国，诞

生的意义是针对冯特学派理论的缺陷而进行的一场心理

学革命。行为心理学一反传统心理学采用内省的方法，研

究飘忽不定、转瞬即逝的“意识”的研究方向，主张研究

能够直接反应人意识的，看得见、摸得着的一些特征，即

对人的行为本身进行研究，因而影响深刻。作者认为心理

学研究的对象不是意识而是行为，主张研究行为与环境之

间的关系，心理学的研究方法必须抛弃内省法，而代之以

自然科学常用的实验法和观察法。他在使心理学客观化方面发挥了巨大的作用，对美国

心理学产生了重大影响。 
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6.自控力

  作者:Kelly McGonigal 

   出版社:文化发展出版社 

   出版时间:2012 年 08 月 

 如果你想让生活变得更美好，就从自控力入手吧。自控

力强的人能够更好地控制自己的注意力、情绪和行为，更好

地应对压力、解决冲突、战胜逆境，身体更健康，人际关系

更和谐，恋情更长久，收入更高，事业也更成功。如果你总

拖最后一分钟才开始工作；总是月光，透支；想放松一下，

却熬夜上网；一直想减肥，总是挫败；那么《自控力》就是

专门为你而写的。只需 10 周，成功掌握自己的时间和生活。

提高自控力的有效途径，在于弄清自己如何失控、为何失

控。 《自控力》是斯坦福大学最受欢迎心理学课程。作者

麦格尼格尔教授吸收了心理学、神经学和经济学等学科的洞见，为斯坦福大学继续教育

项目开设了一门叫做“意志力科学”的课程，参与过这门课程的人称其能够“改变一生”。

这门课程就是《自控力》一书的基础。 

7.我们内心的冲突

  作者:（美）卡伦·霍妮 著 李娟 译 

  出版社:长江文艺出版社 

  出版时间:2017 年 01 月 

  你是真的喜欢某人，还是觉得应该喜欢他就自以为喜欢上

了他？ 

  看到亲人离世，你是真的感到悲伤，抑或只是习惯性地表

达哀悼？ 

  你是真的希望成为某种人，还是仅仅因为这种人受人尊敬且收入丰厚？ 

本书指出，由于深受生活环境的影响，我们总是与我们想成为的人背道而驰，于是产

生了这些足以主宰我们人生的内心冲突。为了解决这些冲突，我们不但自欺欺人地虚构

了各种“理想化意象”，通过“外化”把责任推给他人，还基于不同的性格倾向发展出
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一系列各不相同的防御策略：顺从型选择了亲近他人、对抗型选择了抗拒他人、疏离型

选择了疏远他人。但这些策略更像是精致的代偿与逃避，不但没有消除冲突，反而使我

们深感恐惧、焦虑和绝望，无法真诚地投入任何关系或者工作中，觉得一切已经定型，

再也不会有所好转，在糟糕的道路上越陷越深。 

  作为新弗洛伊德主义的主要代表人物，卡伦霍妮相信，人都有成长的愿望，会一直

愿意成为一个更好的人。因此，她认为，只要改变了产生冲突的条件，就能真正解决它

们。本书指出了我们在被内心冲突困扰时遇到的问题，并提出解决冲突的切实方法，让

我们学会处置内心的孤独、疯狂、迷失和热爱，收获内心的完整、成熟和安宁，重建人

生自信，更加勇敢而健康地活下去。 

8.乌合之众

    作者:[法]古斯塔夫.勒庞 

    出版社:中央编译出版社 

    出版时间:2004 年 01 月 

    《乌合之众》作者是法国著名社会心理学家古斯塔夫.

勒庞自 1894 年始，写下一系列社会心理学著作，以本书

最为著名；在社会心理学领域已有的著作中，最有影响的，

也是这本并不很厚的《乌合之众》。作者论述在传统社会因

素毁灭、工业时代巨变的基础上，“群体的时代”已经到来。

书中极为精致地描述了集体心态，对人们理解集体行为的作

用以及对社会心理学的思考发挥了巨大影响。《乌合之众--

大众心理研究》在西方已印至第 29 版，其观点新颖，语言

生动，是群体行为的研究者不可不读的佳作。 
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9.梦的解析

 作者:（奥）西格蒙德·弗洛伊德 著，孙名之 等译 

   出版社:国际文化出版公司 

   出版时间:2013 年 12 月 

 《梦的解析》是弗洛伊德的成名代表作，被认为是

本世纪最富创见的、最伟大的著作之一，是了解精神分

析学说和潜意识理论的必读书，读者可以从中发现很多

令人兴奋的观察和大量与我们主题有关的饶有兴趣的

材料。《梦的解析》已被视为精神分析学说的重要组成

部分和三大理论支柱之一。美国前全国图书馆协会主席

唐斯博士将这本书列入“改变世界历史面貌”的十六部

巨著之一。 

10.自卑与超越

 作者:(奥地利)阿弗雷德·阿 

   出版社:沈阳出版社 

   出版时间:2012 年 12 月 

   本书是人类心理学先驱阿弗雷德·阿德勒的经典著作，

全书立足于个体心理学观点，从教育、家庭、婚姻、伦理、

社交等多个领域，以大量的实例为论述基础，阐明了人生

道路的方向和人生意义的真谛，帮助人们正确面对缺陷，

正确对待职业，正确理解社会，理解生活，理解性。具有

极深的哲理性和巨大的学术价值。 

   本书语言朴实，译文精练、流畅，结构严谨，不仅不

仅对心理专业人士具有借鉴作用，对普通读者也具有积极

的指导意义，是值得拥有的一部心理学经典作品。 
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11.改变，从心开始：学会情绪平衡的方法

  作者:(荷兰)罗伊·马丁纳 译者:胡因梦 

  出版社:云南人民出版社 

  出版时间:2009 年 06 月 

    幸福快乐是一种选择，情绪平衡是一种能力。 

    罗伊·马丁纳博士的情绪平衡技巧是管理情绪最快见

效的方法之一。持续练习情绪平衡技巧，将使你学会以不

压抑的方式，辨识、认知、接纳并协调你的情绪，成为情

绪的主人。你的生活将变得更轻松平顺，开始吸引不同类

型的人，并创造新的人生情境。我们本身要为创造内在的

祥和负责，没有人能为我们达成这个目的。在生命中塑造

出内在的祥和与和谐的方法，就是让自己更接近自己的心

灵。最初这可能需要投资一些时间和努力，可是请记住：

你在自己身上投资越多，得到的回报越高。要达到“不工

作的显化层次”只有一个办法，就是以聪明的方式工作。每天花费短短的十五或二十分

钟时间，持续练习情绪平衡技巧，你的生活会变得更轻松更平衡，并且开始吸引不同类

型的人和新的情境。 

12.重塑心灵

  作者:李中莹 

   出版社:北京联合出版公司 

   出版时间:2015 年 06 月 

  “我没有资格享有美好生活。” 

  “只有你才能给我快乐！” “你怎么就是不听我的

呢？” “为何我总是不开心？” 

 在生活中，我们经常会听到自己和别人发出类似的声

音，其实这是个人的信念系统、   沟通方式和情绪管理

能力出现了问题。 

   阅读本书，你将学会： 

1. 做情绪的主人，充分享受、完全拥有正面情绪，恰当处理负面情绪；
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2. 利用大脑工作规律，运用潜意识引导我们相信有解决问题的能力和方向；

3. 建立和谐的信念系统，改进对待同类事情的想法与做法，化解内心冲突；

13. 男人来自火星，女人来自金星

  作 者：（美）格雷 著 ， 白莲，刘增莉，黄钦 译 

  出  版 社 ：吉林文史出版社 

出 版 时 间：2010-11-1 

    近十年来全球最畅销的图书，让男人读懂女人，让女人

读懂男人！世界各个年龄阶层的男男女女中产生了很大的影

响，被公认为走向和谐恋爱关系、保持美满婚姻关系的唯一

“圣经”！《纽约时报》评论：迄今为止，在世界图书出版物

中，《男人来自火星,女人来自金星》是一本关于两性情感关

系最著名的作品！近年来，哈佛大学已经将约翰·格雷的“火

星&金星理论体系”纳入了课程体系。为什么随着时间的推

移，爱情的魔力会逐渐减退？为什么许许多多曾经相爱的

人，会在悲伤和痛苦中劳燕分飞？……这一切究竟是怎样发

生的？为什么会发生在你的身上？如何让爱永不消

逝？……一切尽在《男人来自火星，女人来自金星》！ 

 14．其实他没那么喜欢你 

作者：[美]格雷格•贝伦特，莉兹•塔西璐著， 

于依米译 

出 版 社 ：广西科学技术出版社 

出版时间：2012-5-1 

   “其实他没那么喜欢你”——艾美奖获奖剧集《欲望

都市》编剧室里诞生的恋爱警示录。每个女孩都在成长过

程中学到很多东西。有时，你只是太专注于寻找幸福，却

没有学会如何读懂别人的暗示，如何分辨谁是真正爱你的

人，如何分辨这个人只是生命中的过客或是此生的归宿。 

艾美奖王牌编剧格雷格和莉兹教会你“其实他没那么喜欢你”这个具有奇效的基本

概念，帮助你释放自己，为了更好的未来，以及那个最终的幸福结局。 

http://www.dangdang.com/publish/%C4%CF%B7%BD%C8%D5%B1%A8_1
http://www.dangdang.com/author/%B8%F1%C0%D7%B8%F1_1
http://www.dangdang.com/author/%B1%B4%C2%D7%CC%D8_1
http://www.dangdang.com/author/%C0%F2%D7%C8_1
http://www.dangdang.com/author/%CB%FE%CE%F7%E8%B4_1
http://www.dangdang.com/author/%D3%DA%D2%C0%C3%D7_1
http://www.dangdang.com/publish/%C4%CF%B7%BD%C8%D5%B1%A8_1
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15. 为何爱会伤人

 作   者：武志红  

出 版 社 ：北京联合出版公司 

出 版时间：2012-12-1 

我们所知道的关于爱情的知识，多数其实是关于迷恋

的。 迷恋的爱，是虚假的你与幻想中的对象之恋爱。因

而，我们发展出种种爱情的病来。真要走到真爱，就必须

活出真实的自己，同时看到并尊重对方的真实存在。本书

从全新的视角解读爱情，提出从“认识自己内心”的角度

来看待爱情。爱情出现问题，往往不是对方的原因，而是

你自己的内心出了偏差。 

16.爱的艺术

作 者：[美] 弗洛姆 著，李健鸣 译

出  版 社 ：上海译文出版社 

出 版 时 间：2014-8-1 

   《爱的艺术》是德裔美籍心理学家和哲学家、法 兰克福学派

重要成员艾·弗洛姆最著名的作品，自 1956年出版至今已被翻译

成 32 种文字，在全世界畅销 不衰，被誉为当代爱的艺术理论专

著最著名的作品。 

    在这本《爱的艺术》中，弗洛姆认为，爱情不是 一种与人的

成熟程度无关，只需要投入身心的感情。 

    如果不努力发展自己的全部人格并以此达到一种创造 倾向

性，那么每种爱的试图都会失败，如果没有爱他 人的能力，如果

不能真正谦恭地、勇敢地、真诚地和 有纪律地爱他人，那么人们

在自己的爱情生活中也永远得不到满足。 

    弗洛姆进而提出，爱是一门艺术，要求想要掌握这门艺术的人有这方面的知识并付

出努力。在这里， 爱不仅仅是狭隘的男女爱情，也并非通过磨练增进技 巧即可获得。

爱是人格整体的展现，要发展爱的能力 ，就需要努力发展自己的人格，并朝着有益的

目标迈进。 

http://www.dangdang.com/publish/%C4%CF%B7%BD%C8%D5%B1%A8_1
http://www.dangdang.com/author/%B8%A5%C2%E5%C4%B7_1
http://www.dangdang.com/author/%C0%EE%BD%A1%C3%F9_1
http://www.dangdang.com/publish/%C4%CF%B7%BD%C8%D5%B1%A8_1
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17.微表情心理学

   作  者:马浩天 著 

   出版社:古吴轩出版社 

   出版时间:2016 年 06 月 

 说到微表情，大多数人都会认为这只是面部五官的表情。

其实，微表情不仅仅包括人的面部表情，人们的肢体表情、语

言表情和行为表情也在微表情的范畴之内。比如，一个人说话

时不经意摸了摸鼻子，此时，他极有可能在撒谎。又或者，当

你与他人交谈时，对方突然抖了抖双腿，如果不是对方有身体

疾病，就说明他内心情绪有了变化，或是你所说的话刺激到了他，从而导致他出现了这

种变化。 

 正是这些面部表情、肢体表情、语言表情和行为表情构成了《微表情心理学》的主

体。 

18.交际心理学

 作者:马甲 著 

    出版社:天津科学技术出版社 

    出版时间:2017 年 08 月 

    人是社会性动物，我们不可能离开社会独自一人生

活，这使得我们少不了与他人交往。所以说，人际交往

能力是社会生活中不可缺少的一项软技能，但它绝不等

同于“善于交往” “成功”“招人喜欢”这么简单。

可以这么说，人际交往能力是情商高的一个重要部分。

《交际心理学》无疑是一本社交问题应急必备手册，内

容涉及社交所需技能的方方面面，包括如何从心理学角

度看待你的社会关系，从交朋友到找伴侣，从发表个人

观点到说服他人，从学会怎样适时说话到解决日常社交

冲突问题…… 

 可以说，《交际心理学》能教会你如何带着自信和勇气、充满魅力、坦然无惧地应

对每一个你身处的情形，并轻松地获得任何你想要获得的新工作、新朋友、新客户或新

恋情。 

http://search.dangdang.com/?key2=%C2%ED%BA%C6%CC%EC&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
http://search.dangdang.com/?key3=%B9%C5%CE%E2%D0%F9%B3%F6%B0%E6%C9%E7&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
http://search.dangdang.com/?key2=%C2%ED%BC%D7&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
http://search.dangdang.com/?key3=%CC%EC%BD%F2%BF%C6%D1%A7%BC%BC%CA%F5%B3%F6%B0%E6%C9%E7&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
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19.交际要懂心理学

  作者:张琪 编著 

   出版社:北京理工大学出版社 

   出版时间:2009 年 03 月  

   你渴望成功吗？你渴望在社会交际中出类拔萃

吗？你渴望得到朋友的欢迎和欣赏吗？你渴望有-份

属于自己的真诚爱情吗？你渴望在工作中能得到上司

的提拔吗？你渴望摆脱困绕自己的社交恐惧症吗？ 

如果你有上面的这些需求，想在社会交际中占据主动，

那么你就必须学习一点心理学知识，从了解社会中各

类人的心理活动开始。本书《交际要懂心理学》就是为你而编写的。 

20.职场厚黑学

 作者:忠实 主编 

 出版社:中国财富出版社 

 出版时间:2008 年 5 月 

   所谓“职场中人”，可谓是在夹缝中生存的人。他们对上

要听命于上司，受其指使；对下得管理好下属，让他们乐于效

劳；对同事还得提防明枪暗箭，挤压倾轧。做人难，何况是在

职场。要处理好各种纷繁复杂的关系，更得多长几个心眼儿才

能从容处世。否则，忙得焦头烂额还吃力不讨好，多方得罪而

无立身之地。身在职场，活学活用“厚黑学”也是一门必修课。

只要你有一套过硬的厚黑本领，自可左右逢源，前途一片光明。 

   身在职场的人们未必都能厚黑得起来，有些人终其一生屡

受挫折，碌碌无为；有些人则事无不成，业绩辉煌。生活给每个人的机会其实大致相当，

关键在于你是否能在舞台上将自己扮演的角色发挥得淋漓尽致。 

http://search.dangdang.com/?key2=%D5%C5%E7%F7&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
http://search.dangdang.com/?key3=%B1%B1%BE%A9%C0%ED%B9%A4%B4%F3%D1%A7%B3%F6%B0%E6%C9%E7&medium=01&category_path=01.00.00.00.00.00
http://www.dangdang.com/author/%D6%D2%CA%B5_1
http://www.dangdang.com/publish/%D6%D0%B9%FA%B2%C6%B8%BB%B3%F6%B0%E6%C9%E7_1



