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内容概要

《大学生心理健康教育》根据教育部《普通高等学校大学生心理健康教育工作的实施纲要》的文件精
神，结合高职院校学生的心理健康状况编写的。
共分十一章，以心理学为理论基础，介绍了心理健康基础知识和高职院校学生的心理特点，从各个角
度深入浅出地阐述了高职院校学生在学习、生活中遇到的各种心理问题和常用的调适方法。
具有一定的理论性和较强的实用性，对提高高职院校学生心理健康水平、促进学生健康成长具有重要
的意义。
具体内容包括适应大学生活、正确地认识自我、学会学习、人际交往的艺术、如何调节情绪、如何面
对挫折、塑造健全的人格、恋爱与心理健康、就业与心理健康、网络与心理健康等。

本教材在编写过程中，插入“生活链接”、“校园聚焦”、“名人论坛”、“知识窗”、“资料库”
、“小测试”等内容，使教材形式活泼，增强了内容的生动性、趣味性和可读性。
内容深入浅出、通俗易懂，突出了知识性、针对性和可操作性。

本教材可作为高职院校学生的教学用书，也可供从事教育管理、心理咨询等工作的专业人员阅读和参
考。
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章节摘录

版权页：插图：并提出了各种各样的观点，但如今在心理学界尚未形成统一的论断。
因为心理健康的判断并非像生理健康那样具体、精确、绝对，心理健康与否不是用简单的方法可以确
认的。
1946年，第三届国际心理卫生大会对心理健康是这样定义的：“所谓心理健康，是指在身体、智能以
及情感上与他人的心理健康不相矛盾的范围内，将个人心境发展成最佳的状态。
”心理学家英格里斯指出：“心理健康是一种持续的心理状态，当事者在那种情况下，能进行良好的
适应，具有生命的活力，并能充分发展其身心的潜能，这才是一种积极的、丰富的情况，而不仅仅是
免于心理疾病。
”根据以上关于心理健康观点的介绍，我们可以从广义和狭义两种角度来理解心理健康。
从广义上讲，心理健康是指一种持续、高效而满意的心理状态，在这种状态下，人的生命具有活力，
潜能能够得到开发，价值能够得到实现；从狭义上讲，心理健康是指人的基本心理活动过程内容完整
，协调一致，即知、情、意、行相统一，能与社会保持同步，社会适应良好。
三、心理健康的标准关于心理健康标准的说法很多，但目前国内外学术界还没有一个公认的标准，下
面就心理学研究领域的一些权威观点作以介绍。
（一）世界心理卫生联合会提出的心理健康标准（1）身体、智力、情绪十分调和。
（2）适应环境，在人际关系中彼此能谦让。
（3）有幸福感。
（4）在工作和职业中，能充分发挥自己的能力，过高效率的生活。
（二）人本主义心理学家马斯洛和米特尔曼提出的心理健康的十条标准（1）有充分的安全感。
（2）充分了解自己，并能恰当地估计自己的能力。
（3）生活的理想和目标切合实际。
（4）能与周围现实环境保持良好的接触。
（5）能保持完整与和谐的人格品质。
（6）善于从经验中学习。
（7）能与他人保持良好的人际关系。
（8）能适度地表达与控制自己的情绪。
（9）在集体允许的前提下，能有限度地发挥自己的个性。
（10）在社会规范的范围内，能适度满足个人的基本需求。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》是21世纪农业部高职高专规划教材之一。
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