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前言

在高校心理学教学与心理咨询的工作经历中，我们接触到大学生的各类心理问题。
我们的教学、咨询甚至生活都与大学生们息息相关，我们伴着学生们的喜怒哀乐，与一颗颗真挚、善
良、率真而又脆弱的心灵对话，在促进他们成长的同时与他们共同成长。
正是基于对学生们深厚的爱，我们更希望他们健康成长，展现新时代大学生的精神风貌，期盼他们抛
开自我羁绊，勇敢地自我实现。
高校扩招，使在校大学生数量迅速增加，由于家庭结构的变化、社会环境的转型、各类竞争的挑战以
及大学生在校期间面临的学习、人际交往、恋爱、就业等问题的困扰，大学生的心理问题比任何时候
都更加突出。
尽管大学生心理健康教育的力度越来越大，专业的师资队伍越来越壮大，质量越来越高，但是各高校
依然有越来越多的大学生存在着各类心理问题，这让我们感受到了大学生心理健康教育的复杂性与长
期性，尤其是科学性和系统性。
为此，2006年，我们成立了专门的课题组，开始了对大学生心理健康教育的系统研究；2007年，由魏
青主持的省级精品课程“大学生心理健康教育”获准立项后，项目组在课程内容与方法改革方面做了
许多有益的探索，并出版了《大学生心理健康教育》教材；2008年，“构建多维的大学生心理健康教
育课程体系”获四川理工学院教学成果一等奖；2009年，省级教改项目“大学生心理健康的资源整合
与课程体系创新”获准立项；5项院级教改项目立项并先后结题；发表相关论文30余篇。
在这些理论与实践探索的基础上，我们重新编写《大学生心理健康教育》教材，力求用立体的思维方
式去思考大学生心理健康教育的理念、教学内容与教学方法，将精品课程建设过程中的思考与探索在
教材中得以体现，构建符合大学生身心发展特点的课程教育体系。
本教材呈现了系统的理论结构，收集了富有趣味的心理案例，并提供学以致用的心理测验和具有启发
价值的思考练习，学生可以从中了解自身的心理发展特点和规律，学会解决成长过程中遇到的各种心
理问题。
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内容概要

《大学生心理健康教育》旨在把大学生作为一个专门的研究群体，以大学生心理健康测量、问卷调查
、座谈会、个案分析为基础，采用实证的研究方法，分析大学生在认知、自我意识、情商、人格、人
际交往、恋爱、择业等方面存在的问题或误区，提出了有针对性的辅导策略。
《大学生心理健康教育》共包括10个部分：大学生心理健康概述、认知与大学生心理健康、自我意识
与大学生心理健康、情商与大学生心理健康、人格与大学生心理健康、人际交往与大学生心理健康、
恋爱与大学生心理健康、职业生涯规划与大学生心理健康、学习与大学生心理健康、心理咨询与大学
生心理健康。
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章节摘录

压力是现代人最普遍的心理体验，压力存在于生活的每个方面，如：重大考试、第一次演讲、第一次
面试、失业、亲人患病或死亡、工作负荷的增加、突发事件等。
人的一生中要面对各种压力，承受压力是不可避免的，也是有益的；但过度的压力会造成人的身心失
衡，影响身心健康。
（一）压力及其来源1.压力的概念压力是指个体面对具有威胁性刺激情景时，伴有躯体机能以及心理
活动改变的一种身心紧张状态，也称应激状态。
任何压力都由压力源、个体对压力的认知评估、压力的反应三个部分构成。
压力源是一种客观存在，而压力的反应则是由个体对压力的认知评估来决定的，只有当个体确实感受
到压力源的威胁时，才构成压力，否则不存在压力。
如：当学生认为考试对他造成了威胁时，他就会产生压力，但如果他视考试为自我实力的评估并乐此
不疲时，则不会感觉到太大的压力。
2.压力来源生活中的任何改变都有可能成为压力来源，压力既可能来自内部，也可能来自外部环境；
既可能来自是生理方面，也可能来自心理方面，大致可以分为以下几方面。
（1）重大生活事件。
生活中重大而突然的改变是形成压力的主要来源。
升学考试的成败、新的人际环境的适应、职位变更、突然增加的非常规工作内容、新的学习方式、身
体疾病等关于人的生活、工作、学习的重大变化均会成为压力的来源。
（2）灾难性和创伤性事件。
“天有不测风云，人有旦夕祸福”，突发的灾难性事件都是消极的、无法控制和预测的，会给个体带
来难以预料和控制的压力。
创伤性事件发生时，个体通常会出现应激状态，产生强烈而持久的消极情绪，这种情绪反应可能在灾
难后立即发作，也可能在数月或数年后发作，变成慢性综合征，甚至造成严重精神障碍。
（3）社会性问题。
这属于慢性应激源，来自于社会和环境条件，环境污染、人口过剩、政治经济状况、交通拥挤、社会
治安、艾滋病威胁、战争创伤、恐怖主义活动等社会事件都会给人造成累积性的影响，成为生活中的
压力源。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》是四川省省级精品课程教材。
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