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内容概要

　　《大学生健康教育与体育健身》全面介绍了：高校健康教育的基本理论与操作实践，通过祖国医
学和本土文化对自我观念、自我意识的影响论述心理健康的重要意义，探索具有中国特色的健康意识
和健康观念，以帮助大学生形成健康第一、终身体育的健康意识，确定新的健康教育理念，构建“知
一行一意”的健康教育模式。
　　《大学生健康教育与体育健身》可作为本、专科公共体育与健康课程的教材，也可作为科普读物
供广大读者阅读，还可作为大、中、小学教师的参考用书。
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章节摘录

　　嫉妒是在人际交往中，与他人比较，发现自己在才能、名誉、地位或境遇等方面不如别人，而产
生的一种不悦、自惭、怨恨、恼怒甚至带有破坏性的复杂情感。
嫉妒心理是一种消极的心理品质。
其表现形式是对他人的长处、成绩心怀不满，报以嫉恨，看到别人冒尖、出头不甘心，总希望别人与
自己相差无几或比自己落后，看到别人处于劣境则感到莫大安慰。
嫉妒还有一个重要的特点是没有竞争的勇气，往往是以讽刺挖苦、挑拨，甚至采取不合法、不正当的
行为，造成对他人或集体的种种危害。
嫉妒会吞噬人的理智，影响正常思维，造成人格扭曲，也使别人不敢与之交往。
嫉妒产生的原因为：一是心胸狭窄，担心别人超过自己，把别人的优势视作对自己的威胁。
嫉妒者不是通过自己的努力去弥补存在的差距，而是借助贬低、诽谤、中伤等手段攻击对方，以求心
理上的满足。
二是自私自利、唯我独尊的病根作怪。
有的人虚荣心强，好出风头，凡事总想高人一等。
.发生在21世纪初的马加爵事件足以使我们警钟长鸣，它告诉人们：嫉妒是危险的，嫉妒是罪恶的，人
在功利的天平失衡之后，妒火会油然而生，从而造成灾祸。
所以嫉妒之欲是应该远离和熄灭的。
青年人在与人交往中产生嫉妒情绪时，应学会往相反的方向去思考，应该有理智，应该克制自己，虚
心学习别人的长处，把消极的嫉妒情绪变成积极的追赶行为。
　　六、自我封闭心理　　具有自我封闭心理状态的表现是把自己的真实思想、情感、欲望掩盖起来
，严重者对任何人都不信任，怀有很深的戒备，隔断了与他人的交往。
大多数学生认为在人际关系中，和同学保持融洽的关系还比较容易，但与他人成为知心朋友却很难或
比较难。
许多同学对广交朋友持谨慎态度，从积极的方面看，可以避免上当；但从另一方面看，反映出大学生
在人际交往中有一定的封闭性。
产生自我封闭心理的原因为：一是自我保护性意识很强。
一般不愿意把自己的心扉向别人敞开，有什么事喜欢闷在心里，与同学的交流都是泛泛而谈，很少暴
露自己真实的一面。
这种封闭性必然影响良好人际关系的建立。
二是大学生中独生子女的比例增多，这些独生子女普遍缺乏对他人的关心和尊重，个人意识强，偏向
自我。
三是社会竞争和人才竞争激烈，来自就业等各方面的压力大。
大学生整日埋头苦读，彼此间缺少思想沟通和交流机会，使人际关系疏远，缺少知心朋友。
　　人际交往能力是衡量一个现代人是否具有适应开放性社会的能力的标准之一。
自我封闭人为地在自己与社会、集体、同学、家庭之间筑起了一道心理屏障，影响学习和工作，妨碍
自己的全面发展。
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