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内容概要

黄雪薇主编的《心灵解惑——大学心理健康教程》力求让学生们掌握自我心理保健的实用知识、技能
和具体途径，提高整体心理素质，预防和解决心理问题与心理障碍。
在此基础上，提高生活质量和学习效率，感悟和发展自我愉悦与成才的方法及能力。
全书共12
章，依照“十二五”规划教材的要求，根据课程特点，编写成“学生爱读的书”。

 《心灵解惑——大学心理健康教程》的理念为“健康、快乐与成才并进
”，编写风格锁定为在科学性、专业性、系统性的前提下，突出实用性与可读性，贴近现实生活和临
床实际，强调“学以致用”，深入浅出，丰富多彩，较大幅度地启用心理自测、心理实验、心理剧、
案例分析、报章杂志时事思考、故事等实用而有趣的元素，强调所有理论、原理的现实应用性，并加
强写作文采。
在版面设计上，结合课程内容配上插图、漫画等生动活泼的新颖元素，以期使学生更好地掌握和理解
，体验和感受“心理学”的内涵与魅力。

《心灵解惑——大学心理健康教程》适用于本科各专业“大学生心理健康教育”的教学，并可供成人
教育本、专科、网络学院、职业技术学院等选用，还适用于所有希望改善、调整心态和对心理感兴趣
的读者。
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章节摘录

插图：伴随着高等教育的发展，越来越多的适龄青年有机会进入大学，接受高等教育。
虽然大学校园依旧是青年心目中的象牙塔，但大学生们已渐渐走出“天之骄子”和“栋梁之材”的神
话，回归现实生活。
当我们真正走进大学校园，深入大学生的生活实际，就会发现情况远比我们想象的复杂。
大学不再只是梦想之旅，而是更多地承载着理想与现实的冲突，此时此刻，我们成长的压力与动力并
存，机遇与挑战同在，个人发展与危机共生。
毋庸置疑，每个大学生都希望自己成才，而成才、腾飞的最基本、最重要的前提是：心身健康。
第1节 保持心身健康：人生的首要课题一、大学生的心身成长特点“世界是你们的，也是我们的，但
是，归根结底，还是你们的。
你们年轻人朝气蓬勃，充满活力，好像早上八九点钟的太阳，中国的未来是属于你们的！
”五十多年前，毛泽东主席对青年学生发表了上面这段著名的演讲，形象地形容了青年学生所处的心
身阶段。
大学时代是人生的花样年华，大学阶段是社会生活领域迅速扩大的时期，大学生们富有理想、富有生
气，对未来怀着美好的憧憬。
我国大学生的年龄多在18~24岁间，处于青年中期，步入成年，在生理、心理方面都逐渐趋向成熟。
（一）大学生的生理特点1.体格的变化大多数男生的身高、体重都会有较明显增加，骨骼变得粗壮，
肌肉变得发达，使男性性征变得更明显，逐渐进入成年人的行列。
不少女生在18岁左右在体格上已发育成熟，但也有部分在身高、体重方面仍有所增加。
2.器官、系统的变化在此阶段，身体各器官、系统功能达到完善、高峰状态，肺活量达到最高，胃肠
容量达到最大，食欲极好，新陈代谢处于最佳状态，是身体的最佳时期，极少出现躯体疾病。
因而大学生们精力旺盛，体能充沛，焕发着无尽的生机和活力。
3.大脑功能神经系统功能处于最佳状态，脑重量达到最高值，大脑发育达到成人水平，第一、第二信
号系统功能完善。
大脑解剖结构成熟、生理功能达到最佳状态，为心理的发展奠定了良好的基础。
4.性发育第一、第二性征已经发育完成，进入性成熟期，也是性欲旺盛的时期，性功能达到最佳状态
。
（二）大学生的心理特点1.心理发展趋向成熟的关键阶段大学生处于少年向成人心理过渡的关键阶段
，多数大学生的心理迅速发展趋向成熟却又未完全成熟，成人意识出现并逐渐增强，自我意识增强，
经历自我分裂、自我评价、自我设计、重塑自我等阶段，并逐渐以一个独立的社会公民的角色参与学
校和国家的各项重大政治、经济、公益等活动，然而，由于阅历浅，使得他们的观念和行为往往容易
出现偏激现象。
历史上不少积极的政治运动是由大学生发起并组织的（如五四运动），但也有一些大学生运动被利用
而导致不良后果。
2.心理发展的矛盾阶段大学生往往是从学校到学校，社会经验少，经济上不独立，但却希望独立和摆
脱家庭和老师的束缚，心理社会成熟滞后于生理成熟，处于心理“断乳期”，期望、憧憬与幻想丰富
多彩，并受现代价值观多元化的影响，使心理矛盾冲突显得犹为明显。
常见的矛盾冲突包括：（1）理想与现实的冲突。
（2）独立性与依赖性的冲突。
（3）友谊与竞争的冲突。
（4）心理闭锁与寻求理解的冲突。
（5）强烈的成就意识与知识经验不足的冲突。
（6）性生理成熟与性心理成熟相对迟缓的冲突等。
想想看，自己有没有类似的矛盾冲突？
3.情绪稳定、积极且与情境适应情绪稳定，积极进取，乐观开朗，知足自信，无论成功失败，都能及
时调整，合理支配自己的感情和行为。
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激情时能理智、恰当地宣泄，防止情绪大起大落。
失败挫折时，不灰心丧气，能发掘生活中的光明面，增强自信，控制情绪，调节心态，摆脱困扰，较
快渡过难关。
林黛玉一直多愁善感，她的情绪正常吗？
4.健全的意志行为目的明确而合理，自觉性高，自律性强；坚韧不拔，敢为有恒，勇于克服困难，有
不达到目的誓不罢休的勇气，但也能根据现实进行适当调整；在实现目标的过程中，能冷静分析各种
情况，果断独立地处理各种问题；自制力好，耐挫力强，不放纵自己。
5.心理与行为协调一致正常人的认知、体验、情感、意志、行为在自身是协调一致、完整的统一体。
这种统一性是确保个体具有良好社会功能和有效地进行活动的心理学基础。
例如，遇到一件令人庆幸的事，在感知它的同时，应有愉快的情绪体验及相应的表情，并用欢快的语
调和行为来表达，否则，就属于不健康的异常状态了。
6.有良好的社会适应能力每一个人都是社会的一员，都不可能生活在真空中，能否很好地适应社会也
是衡量心理健康的重要标准之一。
心理健康的大学生应有符合社会发展的价值观、人生观、道德观，并以此约束自己，热爱社会、热爱
自然、热爱生活、热爱家庭、热爱学校、遵纪守法、遵守学校规定。
通过顺应环境和改造环境，缩小主客观之间距离，使个人理想、目标与社会发展总趋势相适应，达到
个体与环境协调统一，促进个体心身健康。
7.有良好的人际关系和心理适应协调能力人际交往从一个侧面反映了一个人的心理健康状况，人必须
与各种各样的人交往，结成不同的关系，扮演不同的角色，处理各种纷纭的世事，使自己融于社会中
。
适应协调能力好的人，能积极主动地乐于与人交往，心理上能悦纳大多数人，他们既有广泛的人际关
系，又有自己的知心朋友；在与人交往中能保持独立而完整的人格，不卑不亢，不依赖别人，也不驾
驭别人，举止言行与自己所扮演的角色相符；严于律己，宽以待人，忠厚老实，乐于助人。
8.行为反应适度，不过敏，不迟钝，与刺激情境相适应正常人的行为反应是与周围环境协调一致的，
遇到外界刺激，能在全面、及时和准确评估的基础上，根据刺激的强度，做好适时适度的反应，既不
敏感，也不迟钝。
9.不背离社会行为规范，在一定程度上能实现个人动机并使合理要求能够满足中国人一直以来仍受封
建思想的影响，大部分人养成了在几乎任何情形下都会绝对地“下级服从上级、学生服从老师”，没
有争论、辩论，即使觉得这样不对，也不敢提出，或有的人提了出来却受到打击、压制或报复。
这样一方面阻碍了科学的发展，这也许是诺贝尔奖得主尚未在中国国土上出现的原因之一；另一方面
阻碍了社会的发展，使上层领域如法律的健全、管理的改善等发展速度缓慢；再者，也妨碍了个人的
发展，影响个体的心理健康，不少神经症一和重症精神病患者是因在单位不能充分发挥自己的才干又
不敢提出自己的合理要求又愤愤不平、无处申诉而诱发的。
我们新一代的大学生应在不背离社会行为规范的前提下，勇于冲破枷锁，既能为祖国的繁荣昌盛添砖
加瓦，又能使自己活得舒适畅快。
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