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前言

心理健康是通过个体在良好生理状态基础上的自我和谐，及与外部社会环境的和谐所共同表现出来的
个体的主观幸福感。
心理健康是一种主观体验，是身心和谐的结果。
主观幸福感是心理健康的最终表现，也是个体良好的生理状态以及个体的内部和外部和谐的结果。
因此，个体达到心理健康状态的途径可以是多.种多样的。
一般来说，个体如果生理状态良好，并且有着良好的个人适应和社会适应，就一定会产生较高水平的
主观幸福感。
但并非满足了所有条件之后，个体才会产生主观幸福感。
有的人可能存在明显的社会适应不良，但如果他在主观上认识到了这一问题，并且仍能保持内心的和
谐，那么他仍然是心理健康的。
另外，把心理健康界定为个体的主观幸福感，主要反映的是成人的心理健康标准。
对婴幼儿而言，主观的和谐感和幸福感并不是主要的，而应主要看他的生理状态和社会适应情况。
其次，什么程度的幸福感才能达到心理健康的水平，以及什么程度的主观幸福感就已经到了需要专业
帮助的程度，在这个定义中并没有给出。
因此，把心理健康界定为个体的主观幸福感，在适用范围方面也具有程度上的局限性。
这一定义更适合于非临床群体。
每个人都希望自己生活得幸福，也在不断地追求幸福，然而并非每个人都能享受到幸福。
幸福是一种主观感受，与个体的人格特点密切相关。
有的人腰缠万贯却郁郁寡欢，有的人并不富裕却笑口常开。
具有积极乐观的心态和正确的自我评价，喜欢与人交往，有明确的目标，具有这些人格特点的人更容
易感受到幸福。
大学阶段是人的一生中非常宝贵的时期，是个人价值观、人生观形成的重要时期，也是人格逐渐走向
成熟的时期。
每个大学生只有把握好自己的人生方向，全面提升个人的心理素质，培养健全的人格，才能使自己有
信心面对生活，有能力应对挑战，有机会感受幸福。
作为大学生，学好专业知识固然重要，但培养自己良好的心理素质和健全的人格更为关键。
大学生需要读很多书来充实自己，不妨抽空读一些心理学方面的书，尤其是要掌握一些心理健康方面
的知识，这对自己的成长、成才不无裨益。
科学的发展和技术的进步已经极大地改善了人们的社会生活。
人类已经逐渐从繁重的体力劳动和疾病的困苦中解放出来；曾经对人类的生存构成巨大威胁的疾病（
如天花、霍乱等）已经得到控制，人类的生命得以延长；便捷的交通和发达的通信使世界变小，使人
们有了更多属于自己的时间和空间；信息时代的到来甚至使人们有机会了解整个世界。
所有这一切似乎预示着人们幸福生活的来临。
然而，伴随技术进步和体力解放而来的不仅有欣喜和快乐，还有无尽的烦恼和痛苦：日趋激烈的社会
竞争所造成的工作节奏加快和压力加大，与丰裕的物质生活相伴随的拥挤和环境污染，以及通信高度
发达导致的人际交往当中的隔阂和冷漠，等等。
人们还没来得及享受技术和经济发展带来的方便和益处，就又被更多新的问题所困扰。
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内容概要

　　《大学生心理健康指南》是北京市精品教材立项项目。
《大学生心理健康指南》在借鉴吸收国内外最新成果的基础上。
对于关系大学生成长成才的重要课题进行了全面、细致的阐述，内容主要涉及心理健康的内涵与标准
、自我认知与自我完善、大学学习适应、交往心理、情绪管理、网络心理健康、恋爱与性心理、人格
优化与职业生涯规划等，对于心理问题的有效应对和积极心理品质的培养提供了较为翔实的指导策略
。
　　《大学生心理健康指南》的特色在于内容和体例新颖，理论与实践相结合，知识性与趣味性并重
，适用面广。
可作为高等院校本科生、高职院校学生心理素质类课程的教材，也可作为广大青年学子的成长指南，
还可供从事心理素质教育的教师、学生辅导员以及关心子女心理健康的家长借鉴参考。
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章节摘录

插图：二、心理疾病：考验你和我心理疾病又称精神疾病，是以精神活动失调或紊乱为主要表现的疾
病，主要包括神经症、情感性精神障碍、精神分裂症、人格障碍、性变态等。
（一）神经症神经症是一组非器质性的、大脑神经机能轻度失调的心理疾病。
各种心理因素与这类疾病的发生和发展都有密切的关系。
神经症具有以下特点：（1）神经症的发病通常与不良的心理社会因素有关，不健康的人格特征常构
成发病的基础。
（2）症状复杂多样，其典型体验是患者感到不能控制自认为可以控制的心理活动，如焦虑、持续的
紧张、恐惧、胡思乱想等。
患者自述有身体方面的症状，但临床检查未能发现器质性病变。
.（3）患者一般能适应社会，其生活自理能力、社会适应能力和工作能力保持在社会规范所允许的范
围内，但由于精神痛苦，给正常的学习和生活带来消极的影响。
（4）患者自知力良好。
患者对自己的症状感到痛苦，常主动求医，迫切要求治疗。
根据2001年出版的中国精神障碍分类与诊断标准（CCMD-3），神经症主要包括：神经衰弱、焦虑症
、强迫症、恐怖症、躯体形式障碍和其他神经症。
在大学生中比较常见的有神经衰弱、焦虑症和强迫症等。
1.神经衰弱神经衰弱是指一种以精神易兴奋又易疲劳为特征的神经症，主要表现是：易兴奋、易激惹
，一点小事就容易引起强烈的情绪反应；对外界刺激过于敏感，怕光、怕嘈杂的环境；入睡困难，睡
眠质量不高，多梦，易惊醒或早醒；注意力不集中，记忆减退；脑力和体力下降，容易疲劳，效率降
低；往往还伴有自主神经功能方面的障碍，如心悸、心慌、胸闷、消化不良、尿频等生理机能方面的
症状。
神经衰弱主要是由于神经系统长期持续性过度紧张，而未能得到及时有效的调节而导致的。
精神因素是导致神经衰弱的最重要原因。
持续的紧张情绪和内心冲突，如人际关系不和谐、工作压力、学习负担过重、家庭矛盾、婚恋问题等
，使神经活动过程长期处于强烈而持久的紧张状态，超出了个人的负荷。
在同样的环境因素下，具有胆怯、自卑、敏感、多疑、依赖、任性、急躁、自制力差、好强等性格特
点的人更容易患神经衰弱。
神经衰弱的治疗：主要采取各种形式的心理辅导和心理治疗，同时辅以药物或理疗作为辅助手段。
近年来生物反馈疗法、音乐疗法、森田疗法的效果已得到肯定。
2.焦虑症焦虑症的主要表现是在出现焦虑反应的同时还伴有自主神经功能的紊乱，如心跳、胸闷、呼
吸困难、多汗、不安等。
焦虑症不同于一般的焦虑，经常会无缘无故地出现无明确对象或固定内容的紧张、担心、害怕等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康指南>>

编辑推荐

《大学生心理健康指南》：北京市高等教育精品教材立项项目。
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