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前言

本书缘起“大学生，你快乐吗？
”根据董氏基金会2005、2006、2007年所进行的台湾地区大学生忧郁相关调查研究发现：“大学生忧
郁程度有逐年升高的趋势，平均每四人就有一人严重忧郁，且症状到了必须寻求专业协助的地步；而
每周上网总时数愈多的大学生愈有忧郁倾向，忧郁情绪严重者每次上网持续时间较长，逃课的比率也
较高。
此外，每周上网29小时，或每天上网5小时以上的大学生，忧郁情绪最为严重。
”而台湾地区卫生部门2008年统计也指出，自杀死亡已经连续九年进入台湾地区十大死因的排行榜，
而且自杀死亡高居青年（15-24岁）死亡原因的第二名。
由上述资料可知，大学生的情绪压力与心理健康程度愈来愈受到威胁，深深影响大学生的人格发展与
学习适应。
其实在求学过程中，大学是属于一个身心发展与学习环境充满变化的阶段，以往的求学过程中只是以
家庭为中心，来到大学之后，需要渐渐远离家里的保护，从一个未成熟的个体渐渐发展为成熟的个体
。
在这个变化的过程中，如果个体因为本身的潜在心理困扰特质较高，当处于大学环境相当的压力下，
如人际困境、感情问题、课业学习、生涯选择、家庭问题、经济压力等，就很容易会衍生出情绪或行
为困扰。
基于这些理由，编者心想，如果能够提供一本“大学生心理卫生手册”，让大学生可以在上课时讨论
或自由阅览，通过大学生常见压力议题的呈现与讨论，教导大学生如何通过觉察自己的情绪、参与心
理卫生活动、学习压力调适方法等策略，协助大学生有效面对各种心理压力与生活学习问题，进而增
进心理适应能力，达到大学生身心健康、安心学习的目标。
因此，编者开始邀请过去或现在曾在大学校院学生辅导中心担任辅导教师的心理师们，包括陈玉芳、
古芸妮、赖佑华、许慧珊、景琼茹、陈诗洁、罗子琦、张玮琪等人与本人一起共九位作者，通过作者
群在大学辅导工作的专业咨询经历，以及和大学生丰富的互动经验，针对《你快乐吗？
大学生的心理辅导》一书的内容架构进行规划讨论，经过两个月的资料搜集与意见交换，终于确定了
五大篇二十六章内容的构想，都是对目前大学生心理卫生有实际、帮助的内容。
再经过整整一年的密集写作与不断修改，终于完成本书。
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内容概要

　　大学生的情绪压力与心理健康程度明显威胁着大学生的人格发展与学习适应。
通过对大学生常见心理卫生话题的呈现与讨论，深入浅出，具体明确地教导大学生如何有效面对各种
心理压力与生活学习等问题。
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章节摘录

插图：二、跨入成人初期门槛的大学生从Erikson的观点来看，大学阶段正处在横跨“自我统合vs.角色
混淆”与“亲密vs.孤立”两个时期的分水岭上。
尤其是大多数的大学低年级学生较易呈现自我统合不确定的状态，同时又对亲密关系有着憧憬与向往
，这当中的冲突会明显地呈现在生活适应的各个层面。
以下就大学生的自我统合与亲密感的需求加以说明。
（一）大学生的自我统合Erikson认为，一个人如果无法达到一种稳固的统合状态，将比较容易从教育
、职业或婚姻中退缩；而反映在大学生的表现上，则会出现焦虑不安、兴趣模糊、目标不定、学生角
色投注不足、缺乏求学动机等，导致大学生在生活、学习、情绪以及人际适应方面产生重重困扰，继
而陷于是否重考、转系、选修辅系或休学等进退失据的彷徨中（陈清平，2004）。
这种状况会引起生活或学习上的适应不良，同时对个人未来的人生发展也具有关键性的影响。
“自我统合”如此重要，我们有必要认识它，并了解大学生常见的自我统合状态。
1.自我统合的涵义一个“自我统合”的人，对自己的性格、能力、兴趣、价值观、信念、需求，乃至
于生涯目标等方面有清晰、稳定的了解，并且能将多个层面的了解统合起来，形成一个自己觉得协调
一致的整体。
相反的，一个人如果无法清晰、稳定地了解自己，对于“自己会（或应该）成为什么样的人？
”感到混乱，甚至是有焦虑的感觉时，则容易陷于“统合危机”（identity crisis）之中，也就是“角色
混淆”，呈现出不清楚自己是个怎么样的人、不知道自己为什么而活，并且缺乏目标的状态。
对大学生的自我成长来说，自我统合形成的历程是一项艰巨的挑战，必须清楚地了解自己，然后以此
自我统合所构筑的自我概念去探索未来的世界，思考“我该何去何从？
”“以后能做些什么？
”“将成为怎么样的一个人？
”同时将这些思考回应到现实生活中，为许多关乎未来发展的大小决定做出适当的选择，例如：人生
价值、主修专业、实习训练、职业、婚姻等不确定的课题。
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编辑推荐

《你快乐吗?大学生的心理辅导》教会我们活出健康出色的自我。
《你快乐吗?大学生的心理辅导》包括基本概念篇人际关系篇亲密关系篇，心理疾病篇生涯成长篇。
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