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前言

当今的21世纪是机遇与挑战并存、希望与竞争同在的世纪，科技的日新月异，经济的飞速发展，社会
的变革与进步，人类将面临着来自各个方面的严峻挑战，竞争将会更加激烈。
就人类自身发展来说，心理素质将是21世纪人类生存和发展的重要素质，健康心理将成为21世纪对人
才选择的重要条件。
大学生是家庭的希望，是祖国的栋梁，大学生的心理健康问题备受各界关注。
人们都说，上了大学就是进人了人类知识的殿堂、科学的殿堂。
但是当莘莘学子进入大学后，由于大学生活环境的变化、学习方式的不同、自我定位的改变等因素的
影响，都会出现或大或小的适应问题，都会经历或长或短的适应期。
在学习方面，虽然说学习是大学生活的主旋律，可是有的大学生到大学以后，失去了奋斗目标，缺乏
学习动力；有的大学生总想找回失去的“奶酪”，不喜欢所学习的专业；有的大学生不能很好地适应
大学的学习方式、方法；有的求胜心切，追求完美，过分焦虑和紧张；有的沉迷于网络，欲罢不能，
荒废学业。
在人际交往方面，目前大学生中超过三分之一的是独生子女，有较多大学生是第一次住校过集体生活
，一些大学生不懂得分享，不善于沟通，不知道控制自己的情绪、情感，甚至以自我为中心，从而发
出大学难以找到知心朋友、大学同学没有中学同学好相处等感慨，一些同学倍感孤独。
在情感方面，大学生生理已经发育成熟，恋爱是人生的重要课题，但是多数大学生在中小学时男女生
交往的经验较少，与在大学强烈地渴望和异性交往的愿望，形成大学生男女交往的突出矛盾；大学要
不要恋爱？
暗恋了怎么办？
恋爱的过程中怎样处理和其他朋友的关系、和学习的关系、和社会工作的关系等？
热恋中应怎样控制激情，避免婚前性行为？
怎样对网恋进行判别？
怎样调整失恋的心态？
在学习、生活、人际交往等方面的问题，是许多大学生缺乏思考而又不得不面对的问题。
大学生活中，人人都会受到一些琐碎的小事的煎熬，人人都充满对成功的渴望，人人都有心情“郁闷
”的时候。
大学生活是美好的，充满七色阳光，美好的生活也可能充满酸甜苦辣，人生的道路上也免不了坑坑洼
洼，但只要用正确的态度面对，学会自我心理调适，用恰当的方式处理这些成长中的问题，我们的大
学学业一定会成功，我们的人生也会是美好的。
为了适应新时期大学生成长、成才和发展的需要，为了与青年朋友们真诚地沟通、交流，我们把我们
的真诚、体验、心得奉献出来，本书问世了。
本书与其他心理咨询案例不同的一个突出特点是，选取了大学生在大学期间可能会遇到的常见心理困
惑，不涉及严重心理障碍。
人的心理状态一般可以分为心理健康状态、心理困惑、心理障碍、心理疾病等，本书以心理困惑为主
，也有一些大学生自我调适成功的经典案例，编排力戒重复，尽量全面，选取了大学生真实发生的适
应、学习、交往、恋爱、生活、就业等方面的心理个案，大学生可以参照案例进行自我调适。
本书的编写体现了真实、真诚、真心的特点。
真实，指真实的案例。
本书以真实案例的形式，形象、直观地告诉大学生在校园生活中曾经发生过的事，并试图告诉青年朋
友怎样度过大学生活，使大学生在轻松愉快中学习、生活。
真诚，指真诚的沟通。
本书的编写体例体现了老师和学生的真诚沟通，交心谈心。
为了保证个案的完整性，在个案表述时，采用了“心灵缺氧者”、“心灵缺氧缘由”与“给心灵加氧
”等部分，来访者“心灵缺氧缘由”注意了个案的典型性和心理困惑情节的连贯性，“给心灵加氧”
对产生心理困惑的原因进行了系统的分析，并提出了一些可操作的建议与方法，专家点评单独放在个
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案的末尾。
为了引导大学生朋友阅读，在每一章前面设立了导读，在每一节前面设立了哲理小故事。
因此，本书特别适合大学生、学生家长、高校教育工作者及相关研究人员阅读。
真心，指真心的帮助。
本书是心理咨询老师在帮助同学的过程中的案例积累，在编写时也希望能真心给予读者以帮助。
本书希望读者在专家的分析指导与点评中，能找到自我调适、解决问题的办法。
本书是实践基础上的升华，集体智慧的结晶，团队合作的成果。
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内容概要

　　《心灵氧吧：大学生心理调适漫谈》的编写体现了真实、真诚、真心的特点。
《心灵氧吧：大学生心理调适漫谈》以真实案例的形式，形象、直观地告诉大学生在校园生活中曾经
发生过的事，并试图告诉青年朋友怎样度过大学生活，使大学生存轻松愉快中学习、生活。
《心灵氧吧：大学生心理调适漫谈》的编写体例体现了老师和学生的真诚沟通，交心谈心。
为了保证个案的完整性，在个案表述时，采用了；心灵缺氧者：“心灵缺氧缘由”与“给心灵加氧”
等部分，来访者“心灵缺氧缘由”注意了个案的典型性和心理困惑情节的连贯性，“给心灵加氧”对
产生心理困惑的原因进行了系统的分析，并提出了一些可操作的建议与方法，专家点评单独放在个案
的末尾。
为了引导大学生朋友阅读，在每一章前面设立了导读，在每一节前面设立了哲理小故事。
斟此，《心灵氧吧：大学生心理调适漫谈》特别适合大学生、学生家长、高校教育工作者及相关研究
人员阅读。
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例4.13 情侣应对自己的性行为负责五、失恋的痛楚◆小故事：爱在细节案例4.14 喜欢我，为什么又拒
绝我案例4.15 分手后，我该如何选择案例4.16 精心追求，两手空空案例4.17 伤痛的心依旧在十字路口
徘徊案例4.18 为恋爱而恋爱，友谊难保5 就业篇——迈向社会的第一步一、生涯规划与个人成长◆小
故事：一张纸折叠51次案例5.1 上完大学去干什么案例5.2 如何确定大学阶段的目标案例5.3 大学应该如
何过二、生涯决策与职业发展◆小故事：不磨刀就等于没有刀案例5.4 我是否应该调专业案例5.5 徘徊
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章节摘录

案例1．6寻找中学风风光光的自我心灵缺氧者：王某，男，大一，理工科专业。
心灵缺氧缘由：老师，您好！
打扰您了，我想把我的情况向您谈一下。
通过看书和学习，我排除了不少烦恼，但又始终不能长时间远离烦恼，这样说吧，自从进入大学以来
，差不多三分之二的时间我在焦虑和烦躁中度过。
我是一个性格内向的男孩，家在农村的我自小就刻苦学习，在初中和高中我的成绩都是名列前茅，记
得考得最好的一次是全校第一。
父母以我为骄傲，但我深知父母为了我的衣、食、住、行等各种费用而劳苦奔波。
终于，在高考中我以优异的成绩进人了这所大学，那时我真的看到父母笑了。
但我知道这意味着父母有了更大的经济压力，我好想独立，不愿再看到父母为了我的学费而早起晚归
。
所以在大学里我更加努力地学习，希望拿到奖学金，希望早点学好知识，来报答父母。
然而，一直困扰我的一个问题就是我的英语基础很差，我曾在英语上花了大量的时间，但收效甚微，
可能是方法不对吧。
我现在一想到我的英语，心里就非常烦躁。
再就是我的字写得极差，这让我感到非常自卑。
最近我也在这两方面下工夫，但还是感到自己不能坚持到底，所以每天都想着尽快把这两个问题解决
，心里烦躁不安。
进人大学后，有了许多新同学，但感到大学里的同学与高中的同学相比，显得太不真诚了。
在高中时候迫于学习的压力，也没太注重交际能力，所以我不太善于交际。
加之我性格内向，大一快过完了感到没交到一个知心的朋友，有时倍感孤独。
我非常希望能和大多数人一样有一些知心朋友，我是不愿孤独的人。
曾经我也试图努力去接近班上的一些同学，最终还是以失败告终。
特别是在我看来，一个宿舍的人应该是很合得来的。
但似乎在我们宿舍不是这样，我们宿舍每个人对别人似乎都不太满意，这也可能是我错误的看法，但
我和室友们的关系不太好，这是事实。
我也清楚地知道同在一个寝室这是一种缘分，也希望本宿舍的人能友好相处。
我也努力去和他们相处，希望我能成功。
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后记

本书是湖北省社会科学基金项目“十五”规划课题及武汉理工大学素质教育专项课题成果，是由长期
从事大学生心理咨询工作的一线老师编写的。
书中包含了他们心理咨询与辅导(包括网络咨询、书信咨询、电话咨询等)过程中，涉及大学生都会遇
到的常见心理困惑部分，体现了老师们多年的实践总结和理论探索，书中的每个个案都是真实案例的
改编，对大学生的成长有重要参考价值。
本书从组织策划、确定编写大纲、组织人员编写、统稿到最后的出版，历时两年时间。
在这个过程中，编写人员希望通过自己的劳动，对过去十几年的咨询工作进行系统的总结，争取把自
己最经典的案例奉献给大家，虽然我们精雕细作，但仍没达到我们的期望。
如果本书某个案例能够给读者一点点启示，我们也觉得有幸。
本书由邱观建教授等编著，参加编写的人员还有：梁宇颂、吴先超、田军、高潮、孙灯勇、贾民伟、
袁晓建、熊兵、刘莲芳、徐俊、盛湘鄂、雷五明、赵海信、曾令华、李倩、董雪晴。
赵海信、曾令华、梁宇颂、吴先超为本书的编写做了大量的组织工作。
曾令华、吴先超、梁宇颂、孙灯勇、李倩参加了全书的统稿工作，最后由邱观建教授审阅定稿。
本书在编写过程中，参阅了国内外大量的教材、书籍和研究成果，限于篇幅，在书中没有逐一注明，
而是以参考文献的形式集中编排于书末。
在此谨向这些成果的作者表示衷心的感谢！
同时，本书的顺利出版，得到了武汉理工大学出版社的大力支持；得到了武汉理工大学出版社田官贵
书记和鹿丽萍副编审的大力支持和协助，在此一并致谢！
由于编者水平有限，书中难免有疏漏不妥之处，敬请学术界前辈、同行和广大读者朋友批评指正。
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编辑推荐

《心灵氧吧》：心理学家认为，人天生就有自助能力，人完全可以依靠自身的力量走出心理困境。
当你感到焦虑、抑郁、苦闷、彷徨时，当你的心灵因为“缺氧”而感到定息时，你完全可以依靠自己
的力量，通过心理自助，摆脱这些消极情绪的影响，给自己的心灵加氧，使自己的心灵不至于被压力
所压垮。
当你面临心理问题又无法自我调节时，学会及时寻求心理咨询师的专业帮助，勇于把内心的问题暴露
出来，也是心理自助的一种很好的方式。
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