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前言

健康的心理是大学生顺利完成学业，解决各种生活、工作问题和获取最大发展的保障。
《大学生心理健康》以提高全体大学生的心理素质为出发点，运用心理学的基本原理，通过大量大学
生自身真实案例的展示，为大学生普及心理健康知识，帮助大学生认识自我，开发潜能，解决成长过
程中遇到的各种困惑及问题。
对于大学生而言，每个人都会遇到自我认知、情绪、人际关系、人格成长、恋爱、择业等人生课题。
关注心理健康、寻求心灵自由、追求人生意义等生命课题越来越引起大学生的积极关注。
作者在长期的心理学教学工作、心理咨询辅导实践过程中，深深体会到在校大学生对心理科学知识的
热切期盼，对自己人生探索的苦苦追求，同时也发现部分学生在成长过程中经历的许多挫折，关注到
他们在自我超越时的痛苦。
因此，希望把工作中的体会和做法总结出来，以帮助更多的青年学生，使他们学会心理调适的方法，
掌握自我塑造的基本途径，帮助他们对心理健康、人生追求做更加深入的思考，以期在人生的道路上
走得更好、史稳、更健康。
《大学生心理健康》共分十二章：第一章大学生心理健康新观念；第二章大学生的自我意识；第三章
大学生人格发展；第四章大学生学习心理；第五章健康的爱情观；第六章大学生的人际交往心理；第
七章生涯发展与心理健康；第八章大学生的情绪健康；第九章大学生压力及其应对；第十章大学生的
挫折心理；第十一章大学生心理危机及其预防；第卜二章互联网与大学生心理健康。
《大学生心理健康》具有理论性、实践性、可操作性的特点，以心理健康知识的基本理论为基础，紧
紧围绕大学生人格成长和完善过程中经常遇到的心理问题，如自我意识、人格完善、情绪调节、人际
交往、恋爱心理和生涯发展等方面的困扰，通过心理健康知识理论和一些简单实用的心理调适方法的
讲授和操作，帮助学生更好地认识自我，能够及时地对可能发生的心理问题进行必要的预防，增强心
理健康自我教育的自觉性、主动性和积极性，提升心理自我教育的能力。
实验证明，经过心理健康教育的学生通常有能力处理自己的情绪，较易集中注意力，住学业上有较优
秀的表现，人际关系较好，较少患传染病。
这正是我们希望通过《大学生心理健康》一书带给大家的。
《大学生心理健康》可以作为大学生心理健康教育的教材，也可以作为辅导员、大学生、教师等的参
考书。
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内容概要

通过对大学生心理健康教育内容、方法、手段和途径的研究和认真的思考，选取了12个相互依存又相
对独立的主题，从不同的侧面来指导大学生的身心发展。
其中包括：大学生心理健康新观念；大学生的自我意识；大学生人格发展；大学生学习心理；健康的
爱情观；大学生的人际交往心理；生涯发展与心理健康等。
并在每一章都加入了案例分析和课后思考题，有利于给读者更加深刻、具体的印象，并便于知识掌握
的自我检测。
    本书适用于各高等院校师生、社会求职人员学习和参考。
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章节摘录

插图：第一章　大学生心理健康新观念【案例】小A与小8是某艺术院校大三的学生，同在一个宿舍生
活。
入学不久，两个人成了形影不离的好朋友。
小A活泼开朗，小B性格内向，沉默寡言，小B逐渐觉得自己像一只丑小鸭，而小A却像一位美丽的公
主，心理很不是滋味，她认为小A处处都比自己强，把风头占尽，时常以冷眼对小A。
大学三年级，小A参加了学院组织的服装设计大赛。
并得了一等奖，小B得知这一消息先是痛不欲生，而后妒火中烧，趁小A不在宿舍之机将小A的参赛作
品撕成碎片，扔在小A的床上。
小A发现后，不知道怎样对待小8，更想不通为什么她要遭受这样的对待？
【分析】小A与小8从形影不离到反目成仇的变化令人十分惋惜。
引起这场悲剧的根源，关键是两个字——嫉妒。
嫉妒是指人们为竞争一定的权益，对相应的幸运者或潜在的幸运者怀有的一种冷漠、贬低、排斥，甚
至是敌视的心理状态，俗称为“红眼病、吃醋、吃不到葡萄说葡萄酸”等等。
嫉妒就内心感受来讲前期依次表现为由攀比到失望的压力感；中期则表现为由羞愧到屈辱的心理挫折
感；后期则表现为由不服不满到怨憎恨的发泄行为。
【解决方法】 既然嫉妒心理是一种损人损己的病态心理，严重影响自己的身心健康，那么应该如何克
服呢？
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编辑推荐

《大学生心理健康》：21世纪全国高等教育应用型精品课规划教材。
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