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内容概要

本书力求从实施素质教育的新视角、新观念触及现代社会发展的新领域，有步骤地讲述心理健康知识
。
编写方法力求体现科学性与思想性的统一，理论与实际相结合，帮助青年学生正确认识自己：完善自
己，以提高自身素质。
为此，本书在以下四方面做了一些努力：    1．读者的目标指向公众人，不在于其是否有心理疾病，而
是重视人们心理健康水平整体提高。
只有提高整体心理健康水平，才能进一步提高生活质量，提高个体自身素质，体验生活中多层次的幸
福感。
    2．书中的内容分为四个区块：适应篇、选择篇、障碍篇、发展篇，既考虑到个体的成长，也考虑到
青年人易出现困惑的几个方面，从而使阅读的目的性更明确，具有整体提高的作用和解决具体问题立
竿见影的效果。
    3．编写的风格突出在“广”、“新”、“娱”、“思”，把心理健康教育与思想道德教育结合在一
起，以提高思想政治工作的科学性与效能。
    4．全书各章节分为心理健康基本概念、自测自评、调适指导三部分。
自测是阅读中的一种调剂，一种游戏和娱乐，在轻松的阅读中来完成；基本概念深入浅出便于理解，
具有提高认知的作用；调适指导具有较强的实用性。
因此，本书不仅是高校大学生“心理健康”教育教材，也可作为广大教育工作者的参考用书以及各界
各类人士调节心身健康的读本，是随测随调的健康手册。
    本书的编写思想主要着重于调整学生心理的健康和增进学生心灵的高尚。
心理健康和心灵高尚虽是有高低之分的两个层次，却关系密切。
一方面，只有解决了较低层次的心理负担、心理障碍，促进心理的发展，心灵的高尚才具有一个健康
的心理基础；另一方面，高尚的心灵、宽阔的胸怀又对心理的健康起着很大的促进作用。
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