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内容概要

本书是21世纪高职高专教育规划教材，本书根据大学生的心理特点，有针对性地介绍心理健康知识，
帮助大学生树立心理健康意识，优化心理品质，增强心理调适能力和社会生活的适应能力，预防和缓
解心理问题；帮助大学生处理好环境适应、自我管理、学习成材、人际交往、交友恋爱、求职择业、
人格发展和情绪调节等方面的困惑，促进大学生全面素质的提高。
　　本书可供高等职业学校、高等专科学校、成人高校及本科院校举办的二级职业技术学院、继续教
育学院和民办高校学生使用，也可供广大社会青年和教育工作者阅读参考。
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章节摘录

第一章　心理健康综述第一节　健康与心理健康一、大学生心理健康教育的意义大学时期是人才成长
发展的重要阶段，大学生要自主地解决人生难题，开始独立地面对真实的生活。
还将面临一系列人生重大课题，如专业知识储备、智力潜能开发、个性品质优化、思想道德修养、求
职择业准备、交友恋爱等。
而这些人生课题的完成，与大学生的身心发展有着密切的关系。
每个人在成长过程中都可能会出现各种各样的困惑，并由此产生一定的心理状态变化。
高校新生由于入学前过重的升学压力和学习竞争，心理相对脆弱，常常会出现内心矛盾，造成心理发
展不平衡，带来不适感、焦虑感、压抑感等消极心理体验。
如果这些消极心理体验长期得不到缓解，就容易出现心理障碍，轻则影响正常的学习与生活，重则导
致心理疾病，高校新生中出现心理问题和亚健康状态的比例较高，这些都属于正常现象。
但是如果不能及时有效地疏导和调节，势必严重地危害大学生的身心健康而造成后患。
因此，保持健康心理，优化心理素质，不仅仅是大学期间正常学习、生活的基本保证，也是促进人格
完善和德、智、体全面发展的重要条件。
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