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前言

大学生心理健康教育是素质教育的重要内容，也是高校培养合格人才的重要环节。
党的十七大报告强调，要“加强和改进思想政治工作，注重人文关怀和心理疏导，用正确方式处理人
际关系”，并对进一步加强和改进大学生心理健康教育工作提出了新的更高的要求。
教育部把“进一步加强和改进大学生心理健康教育工作”作为深入贯彻落实中发[2004]16号文件精神
的工作重点，并采取了一系列具体措施。
多年来，黑龙江省各高校及广大教师都在积极实践和探索，各项工作均取得不同程度的进步，有的高
校已步入全国先进行列。
但是，我们的工作还不够完善，还应以更高的标准扎扎实实向前推进。
实践证明，开设大学生心理健康教育课程是开展大学生心理健康教育工作的重要环节和主要渠道之一
。
2001年，黑龙江省教育厅组织专家编写了第一本大学生心理健康教育教材，对大学生心理健康教育工
作起到重要推动作用。
2009年，我们再次组织力量编写了一套六本“高等院校心理健康教育系列教材”。
教材从指导思想上，贯彻党中央、教育部关于加强大学生思想政治教育工作的总体要求，针对大学生
的身心特点，力求体现心理健康教育的现代理念，密切结合大学生学习、生活实际，全面服务于大学
生成长、成才。
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内容概要

　　本书选取了大学生常见的人际交往、情绪管理、学习、恋爱，压力应对、求职择业、自我成长等
方面的典型心理案例，通过案例分析、趣味心理测试和引申阅读心理美文的方法，以一种轻松的方法
向大学生普及相关的心理健康知识。
书中的每个专题都包括生活链接、心灵探索、教师讲坛、我心我塑和体验感悟五个部分，结构清晰、
明快，内容贴近学生实际。
目的是为了让大学生在体验中学习，在学习中感受，在感受中能触动心灵深处，从而有所收获，提高
自身心理的健康水平。
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章节摘录

插图：（一）心理健康对大学生成才的意义当今社会所需要的高素质人才，不仅要具备一定的专业知
识，而且还要具备高尚的道德情操和良好的心理素质。
从大学生成才的意义上说，提高心理素质，维护心理健康，既是社会发展的需要，是我国高等教育的
根本出发点和归宿，也是青年大学生人生发展的需要。
心理健康对大学生成才具有十分重要的意义。
1.心理健康是大学生顺利完成学业的基本保障大学生面对就业和社会大形势对人才的需求，在校期间
要完成很多学习的任务，学习是一项艰苦的脑力劳动。
中国有一句古话“学海无涯苦作舟”，大学生在学习过程中需要消耗大量的生理、心理能量，会带来
疲劳和紧张；大学生的学习是多渠道的，内容更是丰富多彩，有的来自校内教材，有的来自社会上的
新闻杂志，还有的来自互联网上的信息。
在学习过程中，如果遇到了学习的内容不健康，就会严重影响大学生的心理，使一些抵抗力弱的大学
生受到侵害；如果学习中压力过大，或学习方法不科学，就会影响学习的效果；如果学习中忽视了必
要的休息，也会影响心理的健康发展。
相反，在学习心理上遇到了障碍的学生，如果能够根据自身的实际采取一些对症的、及时的、有效的
调适方法，提高学习效率，将有助于更好地完成学业。
因此，心理健康是大学生顺利完成学业的基本保障。
2.心理健康是大学生适应社会的必要条件大学生作为社会成员，只有适应社会，才能成才。
一个人的社会适应能力，是其身心健康状态的反映。
心理健康水平较低的大学生不敢面对现实，没有足够的勇气接受现实的挑战。
总是抱怨自己“生不逢时”，或责备社会环境对自己不公而怨天尤人，甚至惊惶失措，尤其是对未来
的工作和生活缺乏自信心。
还有些大学生对未来感到迷惘，所以一旦遇到一点不顺心的事，容易走向极端，不能较好地适应环境
。
相反，心理健康的人，一般都具有较强的社会适应能力，能与现实保持良好的接触，对周围的事物常
有清醒、客观的认识；既有高于现实的理想，又不沉湎于幻想；对生活中各方面的问题、各种困难和
矛盾，能以切实的方法加以处理，而不回避，处处表现出以积极乐观的态度去处理问题，从而能较顺
利地适应社会环境的变化。
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编辑推荐

《大学生心理自助读本:感悟·求索·升华》：高等院校心理健康教育系列教材
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