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内容概要

《大学生活健康心理学》在解读大学生心理健康教育课程自身属性的基础上，着眼于大学生的需要，
立足于课程实效性目标，构建并尝试一种新的适切的大学生心理健康教育课程内容体系和有效的教学
模式，以期对我们大学生心理健康教育课程实效性有所贡献。

本书把“回归生活”作为大学生心理健康教育课程改革的必由路径，在内容的遴选和编排上体现了如
下三个特点：一、“适需”、“适用”：以大学生的生活世界内涵导引心理健康教育内容；二、“学
才”非“教材”：在回归生活世界的理念里构建教材内容；三、三个“注重”：回归生活的心理健康
教育教学组织原则：1.“知识讲座”注重联系实际，2.“心理保健操”注重参与体验，3.“心理瑜伽”
注重突出实效。
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章节摘录

版权页：插图：但相对来讲，大学生对新的人际关系的适应远比对学习和生活环境的适应困难。
进入大学意味着进入全新的人际关系之中。
面对来自祖国各地，性格各异的新同学，如何建立友好的人际关系是非常重要的。
大多数学生在入学前一直生活在自己所熟悉的同学或亲人之间，人际关系相对稳定。
而一旦进入大学，将面临一个重新结识新朋友，确立人际关系的过程。
这一过程的进展将对整个大学生活产生非常大的影响。
在大学生中普遍存在的人际关系、交往以及适应障碍，可能都与新生阶段未处理好人际关系状况有关
。
对新环境的适应也包括对自己地位变化的适应。
这种变化既包括全新的学习内容与学习方法，也包括新的人际关系，语言表达能力与未来发展定位等
。
全新的角色要求大学生重新评价自己与他人，同时这也是一个重新设计自我的过程。
在适应过程中，一个基本的特点是大学生在新的环境中希望自己优秀。
对于刚刚经历巨大环境变迁的新生来讲，不仅存在一个适应外部环境的问题，同时，更重要的是他们
也面临一个如何自我调适的过程。
而以前的新生入学教育.更多注重的是前者，而对后者相对不太重视。
实际上，正是后者对他们的心理健康状况影响较大。
总的来看，无论是对学习和生活环境的适应，还是人际关系以及自我地位变化的适应，都会极大地影
响到大学生们当时的心理健康状况。
（二）学业期望大学生学习的重要特点是学习自主性，学生真正成为学习活动的主体，不再有家长和
老师在身边提醒和督促，因而大学生面临学习方法、学习内容与学习习惯的巨大转变，这也包括对自
己学习能力的重新评估。
许多学生在中学时代确立自己的学习优势，有着较高的学业期待。
在大学，又面临着学业期待的变化，及学业优势的失落及对自己的学业重新定位。
如果大学生缺乏足够的思想准备、不能恰当接受和对待学业成绩，就会出现自信心下降、自卑感上升
，甚至还会出现强烈的嫉妒心理和攻击行为。
大学的学习目的、学习方式、学习内容都是有别于中学的。
随着社会对大学生要求的提高，用人标准的转变，促使很多在校大学生既要学习专业知识，同时还要
选修一些相关知识，如外语、计算机、汽车驾驶等，考取各类证书，以适应激烈的市场竞争。
如果大学生学习方法不当，学习动机不强，学习目的不明确，自我约束能力弱，就很容易出现焦虑、
紧张等情绪反应，同时还会严重影响自信心，引发自我否定等心理问题，导致学业失败。
学业成绩不理想以至学业失败也会极大地影响学生的心理健康。
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