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前言

　　高等学校的心理健康教育于20世纪80年代起步，经历了20余年的发展，在优化大学生心理素质，
开发大学生潜能，提高大学生心理健康水平，减少心理障碍的发生，促进大学生全面发展等方面发挥
了积极的作用。
　　早在2001年，教育部就在《关于加强普通高等学校大学生心理健康教育工作的意见》中，对加强
新时期大学生心理健康教育提出了明确的要求；2002年教育部又下发了《普通高等学校大学生，bN健
康教育工作实施纲要》，特别指出了高等学校开展心理健康教育的任务、内容、途径和方法；胡锦涛
总书记在2005年召开的全国加强和改进大学生思想政治教育工作会议上强调：要高度重视大学生心理
健康咨询和教育工作，为大学生健康成长创造良好条件。
　　大学生心理健康教育工作不但受到了党和政府及各级教育行政部门的高度重视，大学生的心理健
康发展也日益受到广大教育工作者和大学生自身的积极关注，大学生心理健康教育已成为当代高等教
育的重要内容之一。
　　《大学生心理健康教育》是全国高职高专卫生部“十一五”规划教材，是为了满足我国各类高等
学校特别是高职高专学校开设大学生心理健康教育课程而编写的教材。
其前身是由大同大学的马存根教授主编、国内6家高等院校从事大学生心理健康教育的教师协编、人
民卫生出版社出版的同名教材。
　　本教材遵循理论与实际相结合的编写原则，以传授心理健康知识为核心，以优化大学生心理素质
为目标，力求适合不同学校、不同的教学形式和方法的需求。
既可以满足以讲授为主的大班教学和专题讲座的需要，又考虑到激发学生兴趣，启发学生思考、行动
。
我们希望通过通俗易懂的理论阐述、简便实用的心理测试、富有趣味的心理训练活动和学以致用的心
理指导，达到促进学生心身健康成长的目的。
这也是本教材的特色和创新之处。
　　本教材围绕大学生在成长中面临的种种困难及问题，重点关注了高职高专学生的心理发展和心理
障碍的预防。
在内容选取上，选择了与高职高专学生的实际生活和心理健康密切相关的9个主题，包括适应、人际
交往、学习、爱情、休闲、自我意识、情绪、挫折、生涯发展，加上绪论，共10章，每章包括3节。
第一节为与本章主题相关的心理学知识介绍，第二节为现状与问题分析，第三节是促进大学生心理健
康发展的训练和指导。
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内容概要

本书是全国高职高专卫生部“十一五”规划教材，是为了满足我国各类高等学校特别是高职高专学校
开设大学生心理健康教育课程而编写的教材。
本教材以传授心理健康知识为核心，以优化大学生心理素质为目标，力求适合不同学校、不同的教学
形式和方法的需求。
既可以满足以讲授为主的大班教学和专题讲座的需要，又考虑到激发学生兴趣，启发学生思考、行动
。
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章节摘录

　　（六）人际关系和谐　　人际关系和谐是心理健康的重要保证，也是衡量大学生心理健康的一个
重要指标。
心理健康的大学生敢于交往，乐于交往，善于交往。
既有广泛的人际关系，又有稳定的知心朋友，人际关系和谐发展。
在交往中能用真诚、宽容、理解、信任的态度与人相处；能理智地接受和给予爱，与集体保持协调的
关系；能正确处理人际冲突，化解矛盾，处理好竞争与互助的关系。
心理不健康的大学生，则自我封闭，或在与他人的交往中经常发生冲突，或者因缺乏交往技巧而无法
建立良好的人际关系。
　　（七）社会适应良好　　社会适应能力包括正确认识社会环境及处理个人和环境关系的能力。
心理健康的大学生能与社会保持良好的接触，对社会现状和未来有较清晰、正确的认识；能够主动调
整个人与社会现实的矛盾冲突，主动适应现实，与社会保持协调一致。
相反，大学生如果不敢正视社会现实，逃避社会现实，甚至出现与社会背道而驰的反社会行为，则是
心理不健康的表现。
　　（八）心理行为符合年龄特征　　心理健康的大学生应该具有与自己年龄相符的认知、情感和行
为反应模式。
如果心理、行为经常与实际年龄不符，则是心理不健康的表现。
心理健康的大学生，表现为朝气蓬勃，精力充沛，勤学好问，反应敏捷，勇于创新；而整天紧锁双眉
，老气横秋，或像小孩子一样经常喜怒无常，过度依赖别人，甚至行为幼稚可笑，则是心理不健康的
表现。
　　心理健康的标准，只是一个相对的衡量尺度，其基本标准是能有效地进行工作、学习和生活。
判断一个大学生心理是否健康，要根据上述标准全面、综合地衡量。
因此，要正确理解和运用心理健康的标准，在判断一个大学生的心理是否健康时要注意以下几点：①
心理不健康与有不健康的心理和行为表现不能等同。
心理不健康是一种持续的不良状态，偶尔出现一些不健康的心理和行为不等于心理不健康，更不等于
患上了心理疾病。
因此，不能简单地对自己或他人作出心理不健康的结论；②心理健康与不健康不是泾渭分明的对立面
，而是一种连续状态。
从良好的心理健康状态到严重的心理疾病之间有一个很大的过渡区域。
在很多情况下，心理健康与不健康没有绝对的界限，只是程度上的差异；③心理健康的状态是一个动
态变化的过程。
一个人的心理健康状况会随着个人的成长、经验的积累、环境的变化以及是否注重心理卫生而变化；
④上述心理健康的标准只是一个理想的尺度，既可以作为衡量大学生心理健康与否的标准，更应该成
为大学生追求心理健康的努力方向。
每个大学生都可以在现有的基础上作出不同程度的努力，不断发展和成熟，最大限度地发挥自身的潜
能。
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