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内容概要

当前大学生面临的学习、生活和就业压力明显增大，由此导致学生心理问题明显增多。
大学生心理健康问题涉及到大学生活的各个方面，加强和改进大学生心理健康教育的重要任务是：宣
传普及心理健康知识，帮助大学生认识心理健康对成长成才的重要意义；介绍增进心理健康的方法和
途径，帮助大学生培养良好的心理品质和自尊、自爱、自律、自强的优良品格，有效开发心理潜能，
培养创新精神；传授心理调适方法，帮助大学生消除心理困惑，增强克服困难、承受挫折的能力，珍
爱生命、关心集体，悦纳自己、善待他人；建立大学生心理健康的危机干预机制，努力减少大学生因
心理问题而引发的人身伤害事故。
为此，我们根据长年的工作经验，在吸取大学生心理健康教育众多先进理论成果的基础上，编写了《
大学生心理健康教育》一书。
    本书以普及心理健康知识，为大学生提供心理健康指导为出发点，力求体现以下特点：    （1）针对
性。
即针对大学生在大学学习过程中面临的主要问题安排编写内容。
    （2）参与性。
既可把本书作为教材，也可作为大学生自学材料，让读者自主参与并明确自身问题。
    （3）可读性。
本书力求通俗易懂，把抽象的知识具体化，引用了大量的案例，补充了阅读材料，做到理论联系实际
，达到学以致用的效果。
    （4）操作性。
本书的内容既有利于阅读、掌握理论知识，也有利于操作。
在每章后增加了教学互动、心理自测等内容，有利于教师教学，也有利于读者更好地了解自己，不断
完善自我。
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章节摘录

　　二、大学生心理健康教育的功能和主要作用　　（一）大学生心理健康教育的功能　　1．初级
功能　　预防和治疗心理疾病。
及时发现心理异常者并及时采取相应措施避免事态扩大或恶性事件发生。
　　2．中级功能　　完善学生的心理调节。
充分注意学生在学习、工作、生活中常常会遇到的一些挫折和困扰以及由此引起的心理变化，帮助他
们加强对自我、对他人、对社会的正确认知，增强挫折耐受力和社会适应能力。
在任何情况下学会情绪调节，保持乐观向上的心境，从而较好地主宰自己。
　　3．高级功能　　发展、健全个体和社会。
帮助学生确立正确的世界观、人生观、价值观，充分认识自身的潜能，正确对待周围因素可能产生的
积极或消极影响，自觉克服自身弱点，以良好的心态和行为方式高效地生活，充分地发展和完善自己
，形成健全的人格。
　　（二）心理健康教育的意义　　1．有助于大学生正确认识自我、规划自我　　大学生学习心理
学，掌握人的心理过程与个性心理特征形成的规律，就能采取有效步骤发挥自己的优点和优势，矫正
自己的缺点，弥补自己的不足。
大学生掌握一定的心理学知识，就等于把握了认识自我的钥匙，有利于找准自己的位置，达到理想自
我与现实自我的统一，发挥自身的潜能，成为一名合格的社会成员。
　　2．有助于大学生提高适应能力，形成良好心态　　心理健康教育能使大学生积极适应自我、适
应环境、适应社会的各种变化，学会调控学习、生活中的各种烦恼，通过有意识的训练，掌握排解心
理困扰、减轻心理压力的方法，提高抗挫折的能力，保持心理健康。
　　3．有助于大学生建立良好的人际关系　　从中学升入大学，不同省市、不同习惯的同学相聚在
一起，有一个相互适应、相互熟悉的过程。
学习心理学知识，可以增进相互间的理解，促进人际关系的和谐。
大学生的友谊往往是深刻而持久的，它可以成为大学生情感的寄托，可以增强归属感，满足被尊重与
被爱以及自我实现的需要。
与此同时，关心他人、理解他人，也能促进自己拥有博大的脚怀，从而大大提高生活、学习、工作的
能力，最大限度地减少心理应激和心理危机感，这是人们维护和保持心理健康的最基本、最重要的因
素之一。
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