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前言

随着科学技术的进步及经济的迅猛发展，竞争不断加剧，人们的生活和工作节奏大大加快，各种心理
和社会的紧张刺激越来越多，这些对人们心身健康造成的威胁和危害也越来越大。
在迅速变化的时代，所有青年人都不可避免地要面对充满矛盾的人生，每个人都注定会产生许多心理
的困扰。
大学生心理健康教育是一项系统工程，其中开设心理健康教育课程，普及心理健康知识，教给大学生
心理调适的方法是最重要的途径之一。
心理健康教育是针对学生共同的成长课题给予指导，例如，增强学生的自信心、自我表达能力、沟通
能力、情绪管理能力、时间支配能力、人际关系协调能力等，同时兼顾心理问题的识别、预防和治疗
。
本书具有新颖性和内在的逻辑关系，包括三个层次：第一，心理健康基础知识。
按照心理学心理过程和个性心理的结构框架，结合大学生心理健康的基本内容，阐述人生成才与心理
健康、自我意识与心理健康、情绪管理与心理健康、挫折应对与心理健康、人格培养与心理健康等问
题。
第二，心理健康表现领域。
根据大学生心理健康调查研究的发现，将常见心理问题表现的领域归纳为适应、人际、性、感情、生
涯规划，并结合大学生特有心理阶段的特点，讲述在大学生生活的各个方面如何增进心理健康。
第三，心理问题预防与干预。
从预防心理疾病的角度出发，阐述心理问题的识别、预防和矫治的方法，尤其强调珍爱生命的意义，
以及遇到困扰和压力时有效的解决途径。
本书的编写注重理论与实践的结合、讲授与学习的联结、认知与技能的培养，注重具体性、可操作性
及实用价值。
作者在丰富的心理健康教育工作经验和开设心理健康课程的教学实践积累的基础上，通过多年的教学
、咨询、个人体验的多方面的训练养成，满怀对大学生健康成长的期盼，本着心理学工作者的社会责
任，用心、用理、用情、用爱完成了这本心理健康教育的教材编写工作。
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内容概要

本书结合当前大学生的心理健康状况，概要介绍大学生的心理健康理论，并对大学生在认知、情绪、
意志、行为等心理过程和人格、能力等个性心理中表现出来的特点以及在学习、生活、人际、恋爱、
职业等多种实践中遇到的困惑等进行讲解。
书中既有理论方面的深入阐述，又有大量拓展性的阅读材料和案例分析，具有较强的可操作性和自我
指导的意义。
本书不仅能帮助大学生解决实际生活中遇到的心理困惑，还有利于促进大学生健康成长和全面发展。
    本书可作为大学生心理健康教育与辅导方面的通用教育教材，也可以作为高校相关教职人员了解大
学生心理状况的参考书，还可以作为青少年健康成长的指导手册以及青年人提高自身心理素质的自学
用书。
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章节摘录

插图：综上所述，我们可以从广义和狭义两种角度来定义心理健康。
从广义上讲，心理健康是指一种高效而满意的、持续的心理状态；从狭义上讲，心理健康是指人的基
本心理活动的过程内容完整、协调一致，即认识、情感、意志、行为、人格完整和协调，能顺应社会
，与社会保持同步。
（二）心理健康的等级心理健康是一个相对的概念，它不像人的躯体健康与不健康有明显的生理指标
，例如脉搏、体温等，所以要区别心理是否健康不那么容易。
心理健康相对的参照系是正常，而“正常”这一概念不论对于整体还是个体都是有阶段性的，因为一
个人随时可能产生不良心境，所以个体的心理健康也不是一条直线。
要区分心理正常与异常尚无一个适用于任何人的任何情境的标准，因为人的心理世界是复杂多变的，
即使一个健康的人，也可能有突发性的、暂时性的心理异常。
因此，每个人随时随地都可能产生心理问题，心理冲突就像感冒、发烧一样不足为奇。
一般可将人的心理健康状态大致分为三个等级：1.一般常态心理者表现为心情经常愉快，适应能力强
，善于与别人相处，能较好地完成同龄人发展水平应做的活动，具有调节情绪的能力。
生活中的大多数人属于一般常态心理者。
对处于一般常态心理的大学生，心理健康教育的目的就是帮助其保持正常心态，并不断开发心理潜能
，提高心理健康水平。
2.轻度失调心理者表现出不具有同龄人所应有的愉快，和他人相处略感困难，生活自理有些吃力。
若主动调节或通过专业人员帮助，就会消除或缓解，逐步恢复常态。
少部分人会在不同的生活阶段出现这样或那样的轻度心理失调情况。
对有心理轻度失调的大学生来说，心理健康教育就是要帮助其积极地进行调整，使其尽快恢复常态。
3.严重病态心理者表现为严重的心理适应失调，不能维持正常的生活、工作。
如不及时治疗将会恶化，可能成为精神病患者。
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后记

本书在编写的过程中，力求融科学性、趣味性、实用性、针对性为一体，更兼顾较强的可操作性。
本书力求通过科学的理论概述、饶有趣味的心理辅导、深层次的心理探索与思考，维护大学生的心理
健康，开发大学生的潜能，促进大学生的健康成长。
在编写本书的过程中，我们参阅和引用了大量文献资料，并在最后参考文献中列出了主要参考书目，
在此向这些作者表示由衷的谢意。
有些文献我们也做了参考或少量引用，但由于篇幅原因，在参考文献中没有一一列出，在此我们也向
那些未被列出的引用文的作者表示感谢！
最后要感谢的是我们那些最可爱的学生们，是他们使我们成长、进步，没有学生们的鼓励、支持和参
与，我们不可能有这么多感受、经验和收获，更不可能在专业上有更大提高。
由于水平有限，虽经潜心研究，但不足之处在所难免，请专家、同行、学生及广大读者批评、指正。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》：高职高专“十一五”规划教材
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