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内容概要

　　《高等院校公共基础课“十二五”规划教材：当代大学生心理健康教育》根据国家和高校加强大
学生心理健康教育的需要而编写的，具有系统性、针对性、实用性的特点。
本书紧紧围绕当代大学生的身心特点、生活环境、学习实际以及常见的心理困惑展开论述，为大学生
心理健康教育提供了科学、有效、实用的心理学理论与方法的引导。
本书结合大学生发生在校园的案例和知识拓展对新生适应、情绪、人格、恋爱、择业、学习、人际交
往等心理实际活动进行分析，开展心理疏导；并针对当前大学生新出现的网络、择业问题进行了细致
的分析，对如何避免和应对网络成癮症和择业心理问题提供了有益的建议。
　　《高等院校公共基础课“十二五”规划教材：当代大学生心理健康教育》适合作为高等院校各专
业心理健康教育的教材，也可作为大学生心理健康研究工作者、高等院校管理人员和大学生的阅读参
考书。
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）大学新生的适应方式 人是环境的产物，大家都是在不断适应自然环境、社
会环境的过程中逐步成长的。
适应包含着顺应但不等于顺应，适应更重要的还在于个体对自己所处的环境做出判定，发挥出积极的
能动作用，在可能的情况下，改变某些客观条件。
由此可见，适应并不是一个被动消极的过程，而更是一个积极主动的过程。
新生面对诸多的适应问题，应做好以下几个方面才能适应全新的大学生活。
 1.正确认识、评价自己 心理学研究表明，“个体对自我的认识和评价越接近现实，自我防御就越少，
社会适应能力就越强。
反之，过低评价自己或过高评价自己，常常会使个体感到焦虑、紧张、不安而产生心理问题。
”新生入学后，要及时认同新的角色，正确对待新旧角色的冲突，在生活方式、思维方式和行为方式
上迅速做出调整和改变，按照新角色的社会期望和规范要求提高自己、完善自己。
在学校新的环境中，重新找到自己的位置。
 首先，客观分析自己的优势与劣势，正确评价自己。
进人大学后，不要指望自己在所有方面都比别人强，也不要因为自己的某些优势而沾沾自喜，更不必
因为自己在某一方面不如别人就否定自己。
在学习、生活中要了解自己，充分发挥自己的优势，大胆抓住每一个机会展示自己；同时也要客观对
待别人的优势，虚心学习别人的优点，吸取他人的长处。
只有客观评价自己，不为自己的缺点而沮丧，也不为自己的长处而自傲，扬长避短，乐观自信，才能
促进个性的完善与发展。
 其次，要心态宽容，悦纳自己，悦纳别人。
悦纳自己，是使自己拥有自信。
自信心就像催化剂一样，能把人的一切潜能调动起来，拥有自信的人，才能主动去迎接挑战，去与别
人竞争。
悦纳别人，则能适应不同变化的人群，与人很好地合作。
 2.学会学习 大学的校园一般都比较大，教学设施也比较齐全。
新生入学后，首先要了解学校的学习环境，学会利用现有的学习条件和学习资源。
有些学生对学习环境、教学设施认识不够，重视不足，只注意掌握老师课堂讲授的知识，以致念了几
年大学，还不知道如何利用图书馆、资料室来查找自己所需的文献资料，限制了自己的知识面不说，
也造成了教育资源的浪费。
 许多学生往往以考人大学作为自己的奋斗目标，进人大学后便感到茫然失措，不知道自己努力的方向
。
因此，同学们应尽快树立新的学习目标，做好大学生涯的学习规划。
这样，才能做到不虚度大学这三、四年的光阴，为未来的学习、工作、生活做好充分的准备。
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编辑推荐

《高等院校公共基础课"十二五"规划教材:当代大学生心理健康教育》结合当前大学生的思想实际情况
，围绕大学新生心理、情绪、人格、恋爱、择业、学习、人际交往等方面可能产生的心理困惑，通过
引导案例和知识拓展等有针对性地开展理论与心理实际的分析，具有理论性、实践性和易接受性等特
点，帮助大学生树立心理健康教育重要性的意识，处理好情绪管理、学习成才、交友恋爱、求职就业
、人格发展、网络困惑、情绪调节、环境适应等心理困惑，增强心理调适和社会适应能力，达到预防
和缓解心理问题，促进大学生健康成长成才的目的。
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