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前言

加强大学生心理健康教育，是促进大学生健康成长，培养德智体美全面发展的社会主义合格建设者和
可靠接班人的重要途径，也是进一步加强和改进大学生思想政治教育的一项重要任务。
党的十六届六中全会对构建社会主义和谐社会作出了全面部署，《中共中央关于构建社会主义和谐社
会若干重大问题的决定》中指出，要“注重促进人的心理和谐，加强人文关怀和心理疏导，引导人们
正确对待自己、他人和社会，正确对待困难、挫折和荣誉。
加强心理健康教育和保健，健全心理咨询网络，塑造自尊自信、理性平和、积极向上的社会心态。
”对在全社会开展心理健康教育提出了明确要求。
大学生是组成社会的一个重要群体，大学生的心理健康、身心协调发展，对建设和谐校园、促进社会
主义和谐社会建设具有十分重要的意义。
当前，我国正处在改革发展的关键时期，社会组织形式、就业结构、社会结构变革加快，社会利益关
系更趋复杂，社会竞争不断加剧，大学生面临的学习、生活和就业等压力日趋明显，往往容易导致大
学生产生心理困惑、心理障碍和行为偏差，对大学生的成长和发展具有不可忽视的影响。
针对当代大学生的特点，积极开展心理健康教育，帮助大学生培养良好的心态、健全的人格，促进大
学生思想道德素质、科学文化素质和身心健康素质协调发展，是加强大学生思想政治教育十分迫切的
一项工作。
我们要充分认识加强大学生心理健康教育的重要性和紧迫性，把大学生心理健康教育作为深入贯彻落
实中央16号文件精神，促进社会主义和谐社会建设的重要工作，切实抓紧抓好。
要着力在大学生心理辅导和咨询、发挥课堂教学的正确引导作用、开展心理健康知识宣传普及活动等
方面下功夫，帮助大学生解决心理困扰、优化心理素质、掌握心理健康知识、学会心理调节方法，预
防心理疾病，推动大学生心理健康教育工作不断深入，取得成效。
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内容概要

《大学生心理健康教育读本》由教育部思想政治工作司组织编写，可作为高等学校学生心理健康教育
课程的教材。
《大学生心理健康教育读本》贴近大学生活，普及心理健康知识，涵盖了大学生活的各个主要方面，
包括走进心理殿堂、适应大学生活、厘定自我、学会学习、管理情绪、压力应对、用“心”交往、揭
秘爱情、生涯规划、追求卓越等十章内容，能全面满足大学生心理健康教育课程的要求和学生身心发
展的需求。
　　《大学生心理健康教育读本》适合作为高等学校学生心理健康教育课程的教材和高等学校学生心
理健康教育的自助读物。
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书籍目录

第一章 走进心理殿堂　第一节 解读心理现象了解“我”的世界　　一、认知　　二、情绪、意志与
动机　　三、能力与人格　第二节 认识生命全程澄清“我”的困惑　　一、探寻生命之路　　二、左
右生命发展航线的因素：遗传和环境　　三、心理学派面面观　第三节 保持健康心态预防心理问题　
　一、给你的心灵“把脉”——大学生心理健康的标准　　二、是什么遮挡了心灵的天空——解析心
理健康的影响因素　　三、成功始于健康心态——心理健康与大学生成才第二章 适应大学生活　第一
节 大学适应概述　　一、适应　　二、适应的过程　　三、心理适应的评价　第二节 大学生常见的
适应问题和发展目标　　一、大学新生面临的转变　　二、大学生常见的适应问题　　三、适应与发
展　第三节 有效适应的途径　　一、目标定位——设立合理有效的目标　　二、时间管理——合理分
配和使用时间　　三、善用资源——寻求支持，呵护心灵第三章 厘定自我　第一节 我是谁——自我
认识　　一、自我的主体——自我意识　　二、自我认识的来源和方式　　三、自我认识的成果——
自我概念　　四、自我认识的部分偏向　　五、自我概念的社会化——自我展示　第二节 我怎样——
自我评价与感受　　一、自我评价与自尊　　二、自我感受与自尊　　三、自尊与人的生活　　四、
维护自尊的无意识方式　　五、重获自尊——自我评价与自我感受的冲突　第三节 我如何进步——发
展自我　　一、发展自主　　二、改善自知　　三、提升自尊　　四、增强自信　　五、磨练自控　
　六、学习自立第四章 学会学习第五章 管理情绪第六章 压力应对第七章 用“心”交往第八章 揭秘爱
情第九章 生涯规划第十章 追求卓越后记
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章节摘录

插图：
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后记

在漫漫的历史长河中，人类循着文明的足迹，进入了21世纪。
在这一时代，知识经济成为社会发展的主旋律，个人素质则成为描绘这一主旋律的音符。
正如未来学研究权威、罗马俱乐部总裁佩西在《未来一百年》的报告中所指出的：“无论从哪个角度
揭示未来，有一点是首肯的，未来是以个人素质全面发展为基础的社会”。
是的，要想成为时代的弄潮儿，成为自己命运的主宰者，成为幸福快乐的使者，个体必然要提高自身
素质；要想在国际竞争中取胜，把握发展的主动权，提高综合国力，国家必然要提高民族素质。
民族素质的优化依赖于个体素质的提高。
作为我国十分宝贵的人才资源，大学生的素质与国家的民族素质息息相关。
在大学生的素质构成中，心理健康水平是其个体素质的基础和发展的动力。
2001年以来，教育部陆续发布了《关于加强普通高等学校大学生心理健康教育工作的意见》、《普通
高等学校大学生心理健康教育工作实施纲要（试行）》和《关于进一步加强高校学生管理工作和心理
健康教育工作的通知》，倡导以科学化、规范化建设为重点，全面推进大学生心理健康教育工作
；2004年10月，中共中央国务院发布了《中共中央国务院关于进一步加强和改进大学生思想政治教育
的意见》。
这些文件的陆续发布，充分体现了国家对人才心理健康素质的高度重视。
为全面贯彻这些文件精神，2005年9月，教育部组织成立了“普通高等学校学生心理健康教育专家指导
委员会”加强对心理健康教育的宏观指导工作，组织全国有关高校的心理学专家撰写本书，以作为推
进大学生心理健康教育的举措之一。
几千年以来，人们在探索大自然的同时，从未停止过对人类自身奥秘的探寻。
心理学正是在人类探讨自身奥秘的过程中诞生和发展的。
不无幽默感的心理学史学家们说过：心理学有一个漫长的过去，但却只有一个短暂的历史。
这句话道出了心理学发展的独特轨迹。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育读本》适合作为高等学校学生心理健康教育课程的教材和高等学校学生心理健
康教育的自助读物。
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