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内容概要

本书是一本关于大学生压力与危机事件应对的书。
前五章分别是关于学习压力、生活压力、工作压力、情感压力、生涯发展压力方面的学生咨询案例，
第六、七章是关于危机干预的学生咨询案例，探讨了危机事件的当事人如何应对以及站在危机事件外
围的人如何面对危机事件的问题。
    书中每个章节都精心选择了具有代表性的咨询案例，并进行了心理指导，同时配以名言警句以及与
咨询问题对应的哲理小故事、温馨小美文。
读来亲切自然，不枯燥。
    本书虽然是写给大学生的，但高校教师、大学生家长和从事教育心理工作的人士亦可参阅。
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作者简介

段鑫星，山西平遥人，心理学博士，现为中国矿业大学教授，博士生导师。
从事大学生心理咨询、心理健康教育和心理危机干预的相关研究，出版专著3部，译著1部，在国内外
学术刊物上发表学术论文50余篇，创建段鑫星心理课堂（www.xxduan.com）。
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章节摘录

作为一个人，要是不经历过人世上的悲欢离合，不跟生活打过交手仗，就不可能懂得人生的意义。
——杨朔段老师：您好!现在我印象最深的应该是考研这件事了。
考研应该说是人生又一条选择道路，我选择考研只是为实现个人价值。
有好多同学的考研之路都不是那么一帆风顺，我也如此。
而且我觉得自己的考研之路格外戏剧化，也许真是上天要考验我对将来道路的选择吧。
4月初，考研成绩下来了，我的总分还不错，只是英语偏低，当时也有点担心，于是找了报考院校的
老师，老师说应该没问题，我就放松了一大阵，心想考研也不过如此。
但万万没想到，灾难随后而至。
一个礼拜后。
分数线公布，我的英语单科线居然少两分，当时心一下提到了嗓子眼。
我问老师这个分数有没有希望，老师说很难，让我赶紧联系调剂。
当时我对调剂这个概念还比较模糊，觉得第一志愿考不上，调剂到不理想的学校也没意思，当时几乎
绝望了。
后来听说本校调剂比较简单，于是打电话咨询了本院老师，老师说我只要选择来，就能接收，但要开
会最终决定。
不管怎么说，我稍微放心了，虽然没报考的学校好，但留本校还不错。
但灾难第二次降临，本院老师后来又打电话说，今年报本院的人比较多．没调剂名额了，我再度绝望
了，心想算了，可能是自己要求过高了吧．还是联系调剂其他院校吧。
上网一看，调剂院校也有很多好学校。
于是我打了好多电话，很多情况下，对方都回复：联系得太晚，人都满了。
但我时刻告诫自己：不能放弃，天无绝人之路。
就这样过了几天度日如年的日子．我无时无刻不在与自己做思想斗争。
最后，我联系了两个自己比较满意的学校，很幸运那些学校还没招满，但是差额复试，我也只能面对
。
小于：你好!看了你的来信，你不放弃的精神令我感动，并且真诚地希望你能够到理想的大学继续深造
。
在我的咨询中，也遇到过像你这样为理想学校而考研的学生。
通往理想的大道上往往会布满荆棘，但只要勇敢地向前走，有冒险一试的勇气，你就可能抓住命运的
手。
一位智者曾说：“巨石下的种子不死，风雨中的松柏常青，黑暗过后是光明，苦难过后便是耀眼的成
功。
，’正如人生最美的花总是开在绝境之中，在经历了考研的等待、最初的兴奋、片刻的失意后，你很
幸运获得了复试的入场券。
现在你要做的是保持一份放松的心情，一种平静的心态。
因为接下来的差额复试对你既是机遇同样也是挑战，如何在下一轮竞争中胜出是你要面对的。
现在能够做的是积极为复试做充分的准备：了解你调剂的学校和专业，并踏实认真地做好相关科目的
准备工作，相信你会把握属于你的那份机遇。
有这么一位大学生，第一次以优异成绩跨专业保送到某名牌大学热门专业读研，在复试过程中，老师
以专业知识不扎实为由拒绝了他的跨专业保研。
在接下来的考试中，他又以优异成绩考取这所大学的硕士研究生．在复试中，由于紧张而发挥失常与
理想的学校两次擦肩而过。
在接下来的一年中，他放弃了工作的机会，为他的梦想坚持着，在第二年的研究生考试中，以专业第
一、复试综合排名第一的成绩昂首挺进到理想的大学继续深造。
我相信：经历了考研与复试的历练，在学业道路上你会更加自信!‘有一次，一个推销员在纽约街头推
销气球。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<压力应对>>

生意稍差时，他就会放出一个气球。
当气球在空中飘浮时，就有一群新顾客聚拢过来，这时他的生意又会好一阵子。
他每次放的气球都变换颜色，起初是白的，然后是红的，接着是黄的。
过了一会儿，一个黑人小男孩拉了一下他的衣袖，望着他，并问了一个有趣的问题：“先生，如果你
放的是黑色气球，会不会上升?”气球推销员看了一下这个小孩，就以一种同情、智慧和理解的口吻说
：“孩子，那是气球内所装的东西使它们上升的。
”恭喜这个孩子，他碰到了一位肯给他的人生指引方向的推销员。
“气球内所装的东西使它们上升”，同样，也是我们内在的东西使我们进步。
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媒体关注与评论

当学生遭遇顿挫．星星就在他们身边。
与受困的年轻生命执著地对话，这许多年来星星如何坚持7青春的气息又如何在她的身上不断得到充
盈7读读这本书吧．你将触摸到一位成功心理咨询师仁爱的内心世界。
　　--顾梅(国家二级心理咨询师)段鑫星的刻苦和敬业是我在朋辈中难得见到的。
十几年来，她以大学生为来访者做了大量的咨询案例．且方法和途径非常多样。
　　--赵然博上(中国劳动与社会保障部认证心理咨询师培训师)我曾经是一个迷惘的青年，有幸认识
了您，您的话促使我走出迷途。
可能您已经忘记，但我将用一生来铭记您的名字。
我向您保证不出十年我会有所作为．到那时我会去看您。
　　--一个曾经迷惘的青年段老师，看了您的文章，我才理解了孩子独自外出上学要面对那么多的压
力，也为他有您这样能给予孩子理解、温情与支持的好老师而欣慰。
　　--潇潇的母亲(49岁，大型卖场职员)
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编辑推荐

《压力是生命的甜点:大学生心理咨询实录之压力应对》由科学出版社出版。
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