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内容概要

王晋主编的《大学生心理健康教育实用教程(第3版)》根据高职高专教育的培养目标、特点和要求，较
全面、系统地介绍了大学生心理健康的基本知识。
全书共9章，内容包括：做一个内在完整健康的生命；认识你自己；大学，你好！
我来了！
；怎样更有效地与人交往；破译内心深处的有效学习密码；“
性”“情”人生；网络是把“双刃剑”；毕业了，我们怎么办；读懂你我他。

与以往的教材不同，《大学生心理健康教育实用教程(第3版)》突出实用性，内容更有针对性。
每章开头通过“本章导读”引入本章内容；正文穿插了丰富的案例和练习增加了可读性和趣味性；章
尾配套的实践活动与思考题帮助学生加深对所学知识的理解。

《大学生心理健康教育实用教程(第3版)》涵盖了大学生在校学习、生活期间面临的主要心理问题，是
高职大学生心理健康教育课程的必备教材，也是关注自身成长与心理健康的青年朋友和教育工作者的
有益读本。
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章节摘录

版权页：   插图：   第3章 大学，你好！
我来了！
 本章导读 十年寒窗苦，终得一日闲。
拿到大学录取通知书的那一刻，你心里涌动的是收获的喜悦’还是没有达到理想目标的失落？
也许你会说：这就是大学呀，这里太让我失望了；也许你不喜欢自己的专业；也许你非常怀念高中生
活，想念高中的老师、同学、朋友；也许家庭的经济问题让你陷入了迷茫；也许突然没有了高考压力
，不知该怎么学习了；也许你看不惯一些人的行为；也许你觉得孤单，觉得没有人理解自己。
但无论如何，你已走进了大学校园。
现在，你要尽快去适应大学生活，因为在这有限的几年中你要学习的东西很多；同时，进入大学也意
味着你终于长大成人了，因此，你要学着做好自己情绪的主人，这关系着你是否能快乐而有效地度过
这有限的几年，乃至你的一生。
 3.1 高职大学生常见心理适应问题及调适 大一新生进入一个新的环境，或多或少会表现出对环境的不
适应。
只不过，有的人适应能力强一些，则会适应得快一些，有的人适应能力稍微弱一些，则适应得慢一些
。
然而，当人处于一个新的环境中，如果不能尽快适应，一定会影响到生活、学习、工作等，也会影响
到身心健康。
 3.1.1 高职大学生常见心理适应问题及其表现 1.环境上的不适应 一方面，高职大学生面临的第一个巨大
变化就是环境的转变，面对的是陌生的校园环境和陌生的城市。
即使部分学生是在家庭所在地就读，其生活环境也从原来中学时代的“小天地”来到大学校园这个“
大世界”，感觉就完全不同。
例如，南方学生到北方城市，他们不适应吃北方的面食；北方的同学到南方，他们不适应南方闷热多
雨的天气。
有些学生入学后会出现一系列原因不明的不适症状，如失眠、乏力、头晕、胸闷、食欲减退、恶心、
腹胀、腹痛、腹泻等，有时还会发生全身风疹等过敏现象。
有的新生在稳定下来并生活一段时间后，不采取任何治疗措施，上述症状会慢慢自行消失；也有少部
分人身体素质会因此而下降，甚至疾病缠身，对学习和生活产生不良影响。
这是因为生活环境如饮食、饮水、气候、地理环境的改变引起肌体不适应出现的一种暂时性的功能紊
乱综合症。
 另一方面，大学与中学相比，其整体规模较大，通常占地几上公顷到几百公顷。
校园里的物理环境和人文环境，其布局、结构和功能都较复杂，他们所面对的是一个非常新奇但又非
常陌生的环境，这种环境的变迁，在很大程度上影响着新生入学的适应和调整问题。
再加上现在的独生子女较多，他们的依赖性强，独立性差，校园环境对他们的影响就会被夸大，到了
大学就意味着他们一切都要从头学起，因此不论是适应还是调整的过程都会较长，在这个过程中，就
会出现不同程度的陌生感和焦虑感。
 2.生活上的不适应 1）生活方式变化带来的适应不良 从生活方式看，绝大多数中学生都生活在充满温
馨的家中，有自己的卧室，饮食起居、衣食住行，一切都由父母操持，不需要自己费心。
年复一年，习以为常，感到舒适、省心。
上大学后，没有父母、长辈的悉心照料，许多事情要开始学会独自处理。
他们不仅要过集体生活，住宿舍、吃食堂，还要自己收拾房间、洗衣服，衣食住行、待人接物等都要
自己处理，因而感到很不习惯，不适应，感到孤独、想家，甚至晚间睡觉也偷偷哭泣。
因此，学会自己铺床，收拾房间和书籍，学会自己洗衣服、缝衣服，学会自己照顾自己。
这一切是每一个新生必须要适应的过程。
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编辑推荐

《面向21世纪全国高职高专规划教材:大学生心理健康教育实用教程(第3版)》涵盖了大学生在校学习、
生活期间面临的主要心理问题，是高职大学生心理健康教育课程的必备教材，也是关注自身成长与心
理健康的青年朋友和教育工作者的有益读本。
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