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前言

随着经济体制的深刻变革、利益格局的深刻调整、社会竞争的日趋激烈、收入差距的不断拉大、生活
节奏的日益加快、科学技术的迅猛发展、多元文化的相互交织和碰撞，使处于青春期的大学生承受着
前所未有的心理压力。
再加上大学生社会阅历浅，世界观、人生观、价值观还不成熟，面对新的学习生活环境、复杂的社会
关系和日益加大的学习、就业压力，更容易出现各种各样的心理困惑和问题，如何教育和引导大学生
在价值选择、思想观念和心理素质等方面尽快适应我国经济社会快速发展的新要求，是高等学校德育
工作需要研究和解决的新课题。
胡锦涛总书记在中国共产党第十七次全国代表大会上的报告中指出：“加强和改进思想政治工作，注
重人文关怀和心理疏导，用正确方式处理人际关系。
动员社会各方面共同做好青少年思想道德教育工作，为青少年健康成长创造良好社会环境。
”按照胡锦涛总书记的要求，进一步加强和改进大学生心理健康教育工作，提高大学生的心理素质和
心理健康水平，是大学生健康成长、成才的迫切需要，也是时代发展和社会进步的必然要求。
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内容概要

本书以大学生中常见的品德、学习、交际、情感、个性、审美、网络、两性、就业等方面的心理问题
为线索，分析他们产生心理困惑的原因，并介绍了对这些问题进行自我调适的方法；在一问一答中引
导大学生消除心理困惑，掌握心理调适方法与技巧，不断提高心理素质和心理健康水平。
　　本书语言轻松亲切如话家常，谆谆教导又似灌顶醍醐，如与智者闲聊，似与前辈QQ。
它是家长、老师了解学生的一把钥匙，也是大学生认识自我、超越自我的好帮手。
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作者简介

张国臣 1956年6月生，河南商水县人。
现任河南理工大学党委副书记，教授，硕士生导师。
长期从事党建和思想政治工作以及德育教学与研究工作，先后主持或参与省部级课题研究15项，获省
部级奖励8项，出版专著日部，先后在高水平学术刊物上发表论文60余篇。
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章节摘录

信念是人类特有的一种精神现象，是认知、情感和意志的有机统一体，是人们在一定的认识基础上确
立的对某种事物坚信不疑并身体力行的心理态度和精神状态。
信念是对理想的支持，是人们追求理想目标的强大动力，信念一旦形成，就会使人坚贞不渝、百折不
挠地追求理想目标。
对于远行的骆驼来说，可怕的不是眼前的荒漠，而是心中没有了绿洲。
不坚定或者放弃自己的信念，必将遭受到挫折和失败。
大学生肩负着祖国和民族的希望，承载着家庭和亲人的嘱托，满怀着对未来美好生活的向往。
坚定的信念，是大家乘风破浪、搏击沧海的动力之源，是健康成长、成就事业、开创未来的精神支柱
和前进动力。
那么，怎样才能做一个具有坚定信念的人呢？
（1）拥有强烈的动机。
动机是在需要的基础上产生的直接推动行为的动力，它是激励个体、发动和维持其行动并导向目标的
心理活动。
当目标确定后，我们就会产生实现目标的动力。
在大学阶段，大家干什么事都应该是有目的的，这样才会去努力、去争取，反之，如果没有动机或动
机不强，就容易放松自己，使自己处于一种散漫状态，或者产生惰性，那么就谈不上信念坚定了。
（2）要有自信心。
从心理上确认自己能行，学会给自己鼓劲，相信通过自己的努力，一定能达到目标。
只要克服自卑心理，树立自信心，什么困难都能克服，什么事情都难不倒，学业或者事业就会成功，
这样的人就是有出息的年轻人。
（3）要有持之以恒的精神。
要想持之以恒，就要有恒心、坚持不懈。
有的同学缺乏坚持的勇气和决心，干什么事情都是“三天热度”，时间一长，就对自己放松了，最后
的结果只能是一事无成。
有的同学把自己最想做的事记到本上，每天都看一遍，给自己提个醒，长此以往，反倒培养了持之以
恒的精神。
这一做法其实非常有用，值得大家借鉴。
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后记

心理健康是人的整个精神世界的基础。
在一定意义上，没有良好的心理素质，就不可能有良好的思想素质、道德素质和政治素质。
为了进一步加强和改进大学生思想政治教育工作，培养大学生良好的心理品质，我们以“‘处方疗法
’——大学生常见心理问题研究”为课题，就大学生中常见的心理困惑和问题进行深入的调研，并在
深入研究大学生品德形成、专业学习、情绪情感、人际交往、个性发展、就业择业等问题的基础上，
撰写了本书。
在科学出版社和河南省教育厅社会科学研究与思想政治工作处领导的大力支持下，本书终于要与读者
见面了。
在写作过程中，我们参阅了有关专家学者的论著、教材和资料；得到了中共河南省委高校工委书记，
河南省教育厅党组书记、教育厅厅长蒋笃运同志的具体指导，他在百忙中审阅了此稿，并亲自为本书
作序；科学出版社的付艳编辑也对书稿的修改提出了意见和建议。
在此一并表示衷心的感谢！
本书由张国臣同志提出课题的总体设计，主持项目的规划与论证，对各个章节的题目和内容要求做出
系统安排。
贾宝先、樊伟娜同志参与了课题的立项论证和篇目的修订完善工作。
负责各章调研和执笔的具体人员为：第一章，邵强、刘文军；第二章，樊伟娜；第三章，张纲；第四
章，张国臣；第五章，陈吴、康俊亚；第六章，贾宝先；第七章，贾宝先；第八章，胡利霞；第九章
，杨艳玲、高超杰。
全书由张国臣审改、定稿。
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媒体关注与评论

理智的人使自己适应这个世界；不理智的人却硬要世界适应自己。
 　　——萧伯纳 最有希望的成功者，并不是才干出众的人，而是那些最善于利用机会发掘天赋的人
。
 　　——苏格拉底 刚从学校走出来的时候不可能一年挣4万美元，更不会成为S家公司的副总裁，还拥
有一部汽车，这些都要靠你自己挣到手。
 　　——比尔·盖茨 这个世界并不会在意你的自尊，而是要求你在自我感觉良好之前先有所成就。
 　　——比尔·盖茨 经得起各种诱惑和烦恼的考验，才算速到了最完美的心灵健康。
 　　——培根 障碍无法阻挡你。
问题无法阻挡你。
最重要的是．其他人无法阻挡你。
只有你才能阻挡你。
 　　——杰弗里·吉特默
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编辑推荐

《改变自己:大学生心理调适DIY》编辑推荐：贴心、实用的心理自助读本语言轻松亲切如话家常，谆
谆教导又似灌顶醍醐，生活的烦恼悄然灰飞，生命的困惑就此烟灭，期许就此达成，宏愿就此起步。
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