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前言

在生存和发展竞争十分激烈的21世纪，大学生“天之骄子”的光环早已逝去，他们面临着自身成长成
才和适应社会快速变化的双重压力，大学教育肩负着将大学生的发展潜能、理想追求与社会需要、现
实可能相结合，培养身心健康、德才兼备的高素质创造性人材的重任！
在此背景下，当代大学生心理健康问题日益突出，“加强学生的心理健康教育，培养学生坚忍不拔的
意志、艰苦奋斗的精神，增强青少年适应社会生活的能力”（《中共中央国务院关于深化教育改革全
面推进素质教育的决定》），已经成为我国大学教育必须认真对待、高度重视的新使命和新要求。
目前大学生心理健康教育已在我国高校普遍开展，但心理健康教育是一项科学性、实践性都很强的教
育活动，它不同于学校其他教育形式，有其自身的特点和规律。
加强大学生心理健康教育，首先要解决教什么、学习什么的问题。
因此，从教育的基本目标出发，根据大学生心理健康问题解决及健康心理素质培养的现实需要，编写
科学性、针对性和实用性强的大学生心理健康教育教材，乃是当前大学心理健康教育中迫切需要解决
的重要问题。
编写既符合科学规范，以先进的学科理论为指导，又能针对大学生心理健康实际，适合大学生阅读的
心理健康教育教材，一直是我们努力的目标之一。
自“九五”以来，我们一方面致力于我国青少年心理健康问题及其教育策略的探索，另一方面将研究
成果转化为教育资源并开展了学校心理健康教育实践探索，先后编写出版了大、中、小、幼各年龄段
心理健康教育系列教材或读物。
这部《大学生心理健康教育》教材就是在总结以往出版教材的基础上编写的。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育》根据大学生在生活、学习、交往、成长、成才等方面的主要心理问题。
凝练出身心和谐、珍爱生命、完善自我、学会学习、人际沟通、恋爱婚姻、涵养品德、网络使用、择
业求职、应对挫折、享受闲暇、开拓创新等主题，运用积极心理学和健康心理学的思想，遵循“客观
诊断一掌握知识-科学归因-学习策略-反思内化”的思维逻辑，通过“判断鉴别”、“知识视窗”、“
策略指导”、“反思践行”等教育环节，旨在帮助大学生有效解决面临的心理问题，顺利适应大学生
活，培育健全心理素质，促进大学生主动发展。
　　大学生心理健康客观上与其面临的生活事件密切联系，主观上受其心理素质水平的制约。
因此，大学生心理健康教育应以解决其现实生活中的主要心理问题为切入点，在解决心理问题的同时
培养其健全心理素质。
　　《大学生心理健康教育》既可作为高校开设大学生心理健康教育的教材，也可以作为大学生心理
健康教育的自助读物，适合大学生、高校心理健康教师、高等教育管理者以及相关工作者阅读和参考
。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教育>>

作者简介

张大均，1954年生于四川省南充市。
现为西南师范大学教授、博士生导师、教育科学研究所所长，中国心理学会理事，中国社会心理学会
常务理事，重庆市社会心理学会理事长，重庆市心理学会副理事长。
获全国模范教师、四川省有突出贡献的优秀专家称号。
主要从事发展与教育心理学研究。
主持国家级、省部级科研课题十余项，发表、出版论著二百余篇(部)，获省部级科研奖二十余项。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教育>>

书籍目录

前言第一章 身心和谐健康之本第一节 身体健康第二节 心理健康第三节 社会适应推荐阅读参考文献第
二章 珍爱生命幸福之源第一节 生命意义第二节 人生价值第三节 生命质量推荐阅读参考文献第三章 完
善自我健心之始第一节 认识自我第二节 接纳自我第三节 超越自我推荐阅读参考文献第四章 优化个性
健心之基第一节 优化性格第二节 认识气质第三节 生活风格推荐阅读参考文献第五章 学业发展成才之
道第一节 动机激发第二节 学习方式第三节 时间管理推荐阅读参考文献第六章 学会创造发展之翼第一
节 创造意识第二节 创造性思维第三节 创造性人格推荐阅读参考文献第七章 人际和谐友善之举第一节 
直面交往第二节 交往有方第三节 化解冲突推荐阅读参考文献第八章 恋爱婚姻幸福之舟第一节 正确恋
爱第二节 健康性爱第三节 和谐婚姻推荐阅读参考文献第九章 化解情困平衡之径第一节 走出抑郁第二
节 释放焦虑第三节 摆脱强迫推荐阅读参考文献第十章 应对挫折减压之策第一节 挫折是机会第二节 应
对压力第三节 心理弹性推荐阅读参考文献第十一章 文明上网发展之器第一节 认识网络第二节 拒绝网
瘾第三节 善用网络推荐阅读参考文献第十二章 择业求职职场之门第一节 求职心态第二节 职业规划第
三节 职业角色推荐阅读参考文献第十三章 享受闲暇放松之术第一节 休闲心态第二节 休闲方式第三节 
健康休闲推荐阅读参考文献第十四章 品德修养立世之本第一节 承担责任第二节 懂得感恩第三节 诚信
文明推荐阅读参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教育>>

章节摘录

插图：对女性来说，月经周期对心理的影响尤为明显。
月经周期在引起女性生理不适的同时，也会使女性的情绪呈现周期性的波动。
研究发现，女性的情绪在中期最为乐观，自信心最强，而在行经期和经期前期则往往伴随无助、焦虑
、敌意和渴望关爱等情绪，变得沮丧、烦躁等.男性也有生理周期，大约28天左右为一个周期，期间出
现情绪低落、浑身乏力、食欲不振、喜怒无常、悲观不自信等一些非常态表现。
2.心理状态对身体健康的影响心理因素也会对身体健康产生影响，主要体现在情绪状态、生活习惯、
致病行为模式以及社会支持等方面。
（1）情绪状态影响身体健康心理因素对身体健康的影响主要通过情绪起作用。
现代医学认为，良好的心理状态和情绪有助于分泌有益于健康的激素酯类和乙酰胆碱等，可调节机体
至最佳状态，提高机体免疫力。
而不良的心理状态和情绪，如长期的愤怒、抑郁、焦虑、痛苦、恐惧，可导致免疫系统功能失调，体
质下降，引起多种疾病的发生①。
许多躯体疾病都是由心理因素直接或间接引起的，这类疾病称为身心疾病，如冠心病、原发性高血压
、消化性溃疡、支气管哮喘、偏头疼等。
（2）不良生活习惯影响身体健康生活习惯与健康有着密切的关系。
美国保健学专家在5年中对7000名成年人进行研究发现，具有良好生活习惯的中年人的平均期望寿命比
缺乏良好生活习惯的同龄人高53％。
有利于健康的生活习惯包括：生活规律、坚持锻炼、营养适当、饮食合理、不吸烟、不酗酒、适应环
境等。
不利于健康的生活习惯包括：劳逸无度、嗜烟、饮酒过量、饮食无节、药物滥用、不参加体育活动或
骤然活动过量、性生活混乱等。
（3）致病行为模式产生相应躯体疾病行为模式是个性特点和生活方式的外在典型表现。
致病性的行为模式，是指与特异性疾病的发生有密切关系的行为模式，目前医学上主要研究的是A型
行为模式和C型行为模式。
A型行为模式的表现为：个性强、抱负过高、竞争意识强烈、固执、好争辩、说话带有挑衅性、急躁
、紧张、好冲动、大声说话、做事快、走路快、说话快、总是匆匆忙忙、富敌意、具有攻击性等，其
冠心病的发生率、复发率和死亡率较高。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》：21世纪高等院校教材
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