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内容概要

　　《大学生心理健康自助手册》的雏形是广州中医药大学学生心理卫生辅导中心组织编写的教辅材
料《学生心理健康自助手册》。
当时之所以要编写这样一本《手册》，是因为中心的各位老师在多年的心理咨询工作中发现，大学生
的心理问题绝大部分都是适应性和发展性的，即使是那些障碍性问题，推究起来，也多是由于早期的
一些发展性或适应性问题没有解决好而逐渐演化加重所引起。
因此，大家有一个共同的感受：如果在刚入学时就把大学生可能碰到的一些发展、适应问题告诉他们
，并教给他们最基本的自我调节方法，那么，就可以使大部分心理问题解决于未然。
于是，就有了编写一本科普性质的自助手册的念头。
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书籍目录

一、自我意识发展1．如果你想知道自己的心理是否健康，怎么办？
2．如果你为自己的家庭经济状况不如别人而感到自卑，怎么办？
3．如果你为自己的相貌不如别人而感到自卑，怎么办？
4．如果你为自己没有特长而感到自卑，怎么办？
5．如果你对周围的人几乎都看不起，怎么办？
6．如果你太爱面子．对别人的任何批评都受不了，怎么办？
7．如果别人批评你而你总觉得无所谓时，怎么办？
8．当你为别人对你的不同评价而感到困惑，怎么办？
9．当你为自己没有明确的人生目标而感到迷惘时，怎么办？
10．如果你对老师、家长或领导说的话常常感到反感，怎么办？
二、情绪控制11．当你特别想家时，怎么办？
12．当你觉得内心孤独时，怎么办？
13．当你产生了轻生的念头时，怎么办？
14．如果你对比自己强的人总会产生嫉妒情绪，怎么办？
15．当你对其他人或事物产生厌恶的情绪时，怎么办？
16．当你觉得压力很大时，怎么办？
17．当你因遭受打击或失败而感到挫折感时，怎么办？
18．如果你觉得自己脾气暴躁老爱发火，怎么办？
19．如果你觉得自己的情堵总是不大稳定，怎么办？
三、环境适应20．如果你对父母依赖性太强，离开父母总觉得不习惯。
怎么办？
21．如果你面对选择总是拿不定主意，怎么办？
22．如果你的生活总是没有规律。
怎么办？
23．如果你不善与人相处，怎么办？
24．如果你在利益被侵害时总是不知所措，怎么办？
25．如果你对社会或人性中的阴暗面总是接受不了，怎么办？
26．如果你缺乏主见，太容易盲从别人，怎么办？
27．如果你面对挑战总是采取回避、退缩的态度，怎么办？
28．如果你对周围的绝大部分人都不信任，怎么办？
29．当你觉得生活空虚、做什么事都没意义时，怎么办？
四、人际交往30．如果你喜欢独来独往而对和别人交往并不感兴趣。
怎么办？
31．如果你为自己朋友较少而烦恼，或者很想认识新朋友但不知如何结交，怎么办？
32．如果你与不太熟悉的人交往总感到害羞、紧张、害怕．怎么办？
33．如果你在同异性交往时总感到紧张，怎么办？
34．如果你对某些同学的生活习惯、性格、观念等无法接受，怎么办？
35．如果觉得自己不太合群，怎么办？
36．当你与同学发生争执、冲突时，怎么办？
37．如果你总觉得周围人都在敌视你，怎么办？
38．如果你为别人不喜欢你而感到烦恼，怎么办？
39．如果你与人交往时总觉得自己不善言谈，怎么办？
40．如果你总是不好意思拒绝别人的请求，怎么办？
41．当你想求人帮助却不好意思开口时，怎么办？
42．如果你发现自己中学时容易与人相处，来到大学后反而难与人相处，怎么办？
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五、学习和应试43．如果你刚入学，对大学的学习感到不习惯，怎么办？
44．如果你对专业学习总提不起兴趣，怎么办？
45．如果你觉得记忆力在减退，怎么办？
46．如果你在学习时总爱打瞌睡，怎么办？
47．如果你学习时总是注意力不集中，怎么办？
48．如果你每临近考试就会觉得紧张不安，怎么办？
49．当你在考场感到紧张焦虑时，怎么办？
50．当你为学习成绩不理想而烦恼时，怎么办？
51．如果你为处理不好社会活动与专业学习之间的关系而感到烦恼，怎么办？
六、恋爱52．如果你谈恋爱的愿望很强烈，却又为该不该去谈恋爱而困惑，怎么办？
53．当你为把握不准对方的感情而发愁时，怎么办？
54．当你爱上了一个人，却为该不该向对方表白感情而困惑时，怎么办？
55．当你觉得自己的性冲动较强烈，难以控制时，怎么办？
56．当你为不知如何拒绝别人的追求而烦恼时，怎么办？
57．当有求爱者成天纠缠你令你感到痛苦时，怎么办？
58．当你因失恋而感到痛苦时．怎么办？
59．当你同时爱上了两个人，难以取舍时，怎么办？
60．当你发现你的恋爱对象还有其他恋人时，怎么办？
61．如果你在谈恋爱的过程中，无法接受恋人从前的感情经历，怎么办？
62．当你在谈恋爱的过程中，产生了与对方发生性关系的念头时，怎么办？
七、择业和求职63．如果你对自己的未来职业或前途感到担忧，怎么办？
64．如果你对未来的职业不感兴趣，怎么办？
65．如果你为自己的性格或能力同职业不适合而感到烦恼，怎么办？
66．当你临近毕业却觉得很害怕离开学校时，怎么办？
67．当你为担心找不到工作而坐立不安、忧心忡忡时，怎么办？
68．当你为你的单位同你的理想相差悬殊而感到苦恼时，怎么办？
69．当你为不知选择哪个单位更好而犹豫不决时，怎么办？
70．如果你在求职时感到紧张，怎么办？
八、心身卫生71．如果你经常睡不着觉，怎么办？
72．如果你喜欢喝酒到了难于自控的程度并且经常喝醉，怎么办？
73．如果你发现自己喜欢上网已经到了身不由己的程度，怎么办？
74．如果你近来总是重复做某个动作或想某件事情，想控制也控制不住，怎么办？
75．如果你经常感到焦虑不安，怎么办？
76．如果你总是怀疑自己有病可去医院检查又查不出．怎么办？
77．如果你长期觉得情绪低落，对生活失去了兴趣，怎么办？
78．如果你觉得自己的脑力总是很容易疲劳，怎么办？
79．如果你面对某些人、物或环境时总会莫名其妙地感到特别恐惧，怎么办？
80．如果你近来经常听到或看到一些别人听不到或看不到的东西，怎么办？
附录附录一 心理健康的标准附录二 心理咨询的基本知识后记
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