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前言

随着我国社会经济制度的变迁、生活节奏的加快、生活竞争的激烈化，现代人的心理压力和负担也在
加重，大学生的心理健康问题也日益成为当今社会最受关注的热点问题之一。
耳闻目睹一些高校学生因心理失衡而引发的一些令人惋惜的事件，我们深深感受到加强大学生心理健
康教育，全面提升大学生心理素质和健康水平的紧迫性和重要性。
大学生活对众多学生来说都是一段令人兴奋的时光，但其中也可能充满压力，许多学生在处理个人成
长中一些特别的问题和挑战的同时，还继续承受着学业要求方面的压力，以及新面临的就业方面的压
力，会遭遇一些成长中的困难、挫折和迷惘。
怎样适应大学生活？
怎样处理新的人际关系？
怎样提高学习效率？
怎样处理个人成长中的问题与挑战？
如果大学生不能有效地处理这些问题，就会影响到他们的学业乃至今后人生的发展。
未来的职业竞争在相当程度上是心理素质的竞争，就像成功学专家拿破仑·希尔说过的：“一切的成
就，一切的财富，都始于健康的心理”。
为了帮助大学生理解和处理自己在学习、生活和成长中遇到的一些心理问题和心理困扰，根据党的十
七大和《国家教育部、卫生部、团中央关于加强和改进大学生心理健康教育的意见》精神，结合当代
大学生实际，我们编写了这本教材。
本教材在内容设计上以大学生面临的典型的学业与个人问题为纲，阐述了适应心理、自我心理、学习
心理、人际交往心理、情感心理、个性心理、挫折心理、爱情心理、性心理、网络心理、职业心理、
生命教育等内容，采取讲座式安排篇章结构，每一主题讲座再分为若干小单元，每单元由导语、案例
、学习认知、阅读与思考、心理自测等内容组成，既注重可读性、趣味性和实用性，又兼顾理论体系
的科学性和完整性，通过深入浅出的分析和提供一些具体问题的调适方法，力求贴近学生心灵，激发
学生的学习兴趣，解决一些实际问题。
我们衷心希望能够帮助大学生心理向更加健全和成熟的方向发展，走向人生成功之路。
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内容概要

本教材根据《国家教育部、卫生部、团中央关于加强和改进大学生心理健康教育的意见》精神，注重
结合高校大学生实际，体现以就业为目的的办学方向，加强实践能力和创新意识的培养。
教材主要阐述了适应心理、自我心理、学习心理、人际交往心理、情感心理、个性心理、挫折心理、
爱情心理、性心理、网络心理、职业心理、生命教育等内容。
教材采取讲座形式安排篇章结构，每一主题讲座再分为若干小单元，每单元由导语、案例、学习认知
、阅读与思考、心理自测等内容组成，可读性强，能激发学生的学习兴趣。
    本教材可作为高等院校学生进行心理健康教育的教材，也适合广大青年朋友作为心理健康维护的自
学读本。
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章节摘录

插图：第一，健康是一项基本人权，它与人的生命权、财产权等一样不容侵犯。
我们应当具备主宰自己健康的能力。
第二，健康是生理健康与心理健康的统一。
当生理产生疾病时，其心理也必然受到影响，会产生情绪低落、烦躁不安、容易发怒，从而导致心理
不适；同样，长期心情抑郁、精神负担重、焦虑的人也易产生身体不适。
因此，二者是相互联系、相互依赖、相互促进、密不可分的。
第三，健康不仅是个体的一种需求，也是保证社会稳定的重要条件。
社会是由人构成并通过个体发挥作用的，人是构成社会存在的先决条件。
社会必然要通过个人的健康来支持，以保证社会健康稳定地发展。
大学生要正确理解健康的含义，按照现代健康标准，全面提高自己的身心素质，促进身心和谐发展，
以强健的体魄、健康的心态迎接学习和工作的挑战。
二、心理健康（一）心理健康的含义心理健康已成为完整健康概念中一个不可缺少的重要组成部分。
那么，什么是心理健康呢？
迄今为止，关于心理健康还没有一个统一的概念，国内外学者一致认同的是，心理健康的概念是随时
代变迁、社会文化因素的影响而不断变化的，心理健康标准具有复杂性，既有文化差异，也有个体差
异。
广义上讲，心理健康是指人们对客观环境高效、快乐的适应状况和这种持续的心理状态；狭义上讲，
心理健康是指在知、情、意、行方面的健康状态，主要包括发育正常的智力、稳定而快乐的情绪、高
尚的情感、坚强的意志、良好的性格及和谐的人际关系等。
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编辑推荐

《大学生心理健康教程》：高等学校教材
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