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内容概要

　　《心理学原理与应用》针对公共心理学课程既要服务于师范生自身需要又要满足未来职业要求的
双重教学目标，结合当代教师教育的新理念和学生实际需求设计教学内容，着重体现心理学课程的应
用价值。
《心理学原理与应用》以心理学基本理论为主线，融合了普通心理学、教育心理学、发展心理学等多
学科的知识并着重阐明理论在实践中的应用，在强调科学性、学术性的基础上，突出应用性和趣味性
，力求使学生学会利用心理学的基本知识和原理去认识、解决教育教学和日常生活中的实际问题，真
正达到学以致用的目的。
　　《心理学原理与应用》适合用作高等院校师范专业本、专科学生公共心理学课程教材，也可用作
教师资格证培训、中小学教师继续教育培训教材和自学者的参考书。
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章节摘录

版权页：插图：2.养成良好的作息习惯，合理调动大脑资源注重用脑卫生，合理分配利用大脑资源，
也是大学生保护脑功能、提高用脑效率的重要环节。
从现有的研究看，合理使用大脑，脑子可以越用越灵，否则超负荷动用大脑，则会使脑细胞代谢产生
的自由基、乳酸等有害物质大量淤积，阻塞大脑的营养吸收通路，使大脑由于缺氧和循环不流畅而产
生疲劳，这时再用脑，大脑就会产生罢工现象，以求自我保护。
因此，大学生每周睡眠不能少于40小时，要注意劳逸结合，合理地分配用脑时间，才能维护大脑的正
常机能，保证脑的工作效率。
符合用脑规律、有节奏的生活，会给个体学习生活带来充沛的精力，而当个体用脑时经常感到疲乏、
精神不振、思维不灵活时，就应当检查一下自己的活动安排是否符合规律，是否适宜自己的生物钟。
对于“猫头鹰型”的人，晚上神经系统活跃、精神饱满；而“百灵鸟型”的人则习惯凌晨工作，这时
他们的思维更活跃，情绪更高涨。
人群中大约90％的“混合型”个体没有太明显的时间偏向，这种类型的人全天用脑效率差不多。
因此，个体应该认识和利用自己的特点，学会按大脑的生物节律合理安排高效时段从事学习和工作，
以达到较好的用脑效果。
3.形成健康的行为模式，维护大脑的功能健康行为模式实际上就是个体在现实情境中运用心理学的知
识提升自身健康水平的所有的行为，这些行为能够增进人一生的健康，包括坚持锻炼、营养饮食、没
有不良嗜好、适当娱乐等。
健康的行为模式对维护大脑的正常功能是极为重要的。
例如，体育锻炼既是一种良好有效的健脑方法，也是大脑的一种积极休息方式，对维护大脑功能具有
积极意义。
研究发现，散步和慢跑等有氧运动不仅可以增加脑的氧气供应，使动脉通畅，而且可以锻炼神经系统
对疲劳的耐受能力，促使大脑思维活跃、机能增强，并延缓大脑功能的衰退。
锻炼的过程中，控制身体运动的脑细胞处于兴奋状态，大脑中进行紧张思考的部分得到休息，也有助
于缓解大脑疲劳。
此外，不良嗜好对脑功能的损伤也被研究证实。
过量吸烟和饮酒对脑的危害都是巨大的。
烟中的有害物质进入脑组织后，会损害脑细胞，引起脑血管坏死，使大脑血液循环的正常状态遭到破
坏，营养物质得不到充分供应。
脑部缺氧和能量不足，会导致脑的运转速度减慢，思维变得迟钝，思维能力下降。
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编辑推荐

《心理学原理与应用》：在强调心理学知识的科学性、基础性的前提下，重点突出心理学知识、原理
的应用性，更好地为学生未来从教服务。
教学安全与现实生活联系紧密，典型丰富。
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