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内容概要

　　为了适应大学对学生进行心理教育的需要，陈绍俊、谌海燕组织了在高校长期从事这方面教育和
研究的教师根据自己的学习研究和工作实践编写了《大学生心理健康教育》一书。
本书主要针对大学生在自我发展、环境适应、学习、人际关系、人格发展、网络、恋爱及性心理、求
职择业等方面遇到的矛盾和问题，进行了分析探讨，并提出了多种调适、解决的思路和方法，为大学
生了解心理学知识、掌握自我心理调适方法、提高心理健康水平提供一定的帮助。
本书既可以作为高校进行心理教育的教材和指导书，也可以作为大学生的课外读物。
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章节摘录

版权页：插图：1.养成健康的生活方式生活方式对心理健康的影响已经被越来越多的人关注，生活没
有规律、随心所欲、懒散放荡与过度学习等都是不健康的生活方式。
为完成繁重的学习任务，提高身体素质，一定要养成健康的生活方式，使自己身体强健，精力充沛，
朝气蓬勃。
这就要求我们注意以下几个方面：（1）生活规律，合理安排时间。
人们的日常生活、学习和工作都是通过一定的安排而有秩序地进行的。
大学生应学会做生活的主人，安排好自己的生活与学习。
首先要合理安排时间，既不能荒废时间，也不能为了学习，给自己施加不必要的压力，在学习上搞疲
劳战术，应学会科学用脑，劳逸结合。
其次要加强运动。
生命在于运动，学习负担过重、长时间读书不仅有害身体健康，也会使大脑兴奋、抑制神经失调，导
致神经衰弱。
坚持锻炼可以提高中枢神经系统的反应能力，增强肌肉活动能力，增强体质，也能培养乐观开朗的性
格，减轻精神压力。
（2）培养生活情趣，丰富业余生活。
大学生活应是丰富多彩的，大学生在校学习期间应积极培养自己的兴趣爱好，参加各种社团活动，培
养生活情趣，调剂单调的学习生活。
这样不仅能增长自己的知识，提高自己的能力，还能广交朋友，满足社交要求。
此外，大学生还要注意在学习之余多参加娱乐休闲活动，以松弛紧张情绪，达到劳逸结合、提高学习
效率的目的。
（3）合理饮食，禁忌烟酒。
饮食习惯也是生活方式的重要组成部分。
合理的饮食包括三餐定时定量，不暴饮暴食或偏食，注意营养均衡。
不少大学生忽视早餐甚至不吃早餐，这是一种不良习惯。
对于大学生来讲，早餐是非常重要的，因为上午的学习负担繁重，身体最需要营养。
有些大学生还养成了吸烟酗酒的不良习惯，这是有害身体健康的。
医学证明，烟草中多含尼古丁，对人体尤其是对呼吸系统危害很大，长期吸烟往往会导致慢性支气管
炎、肺炎、冠心病等疾病的发生，同时还会污染周围环境，既影响自己也危害他人。
饮酒过量不仅容易导致酒精中毒、消化系统疾病，还会引发意识模糊、记忆力下降、情绪不稳定等心
理异常现象；而酒后失控，有时还会造成人际关系的紧张与冲突。
为了自己与他人的身心健康，也应不吸烟，少喝酒，倡导健康文明的生活方式。
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