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前言

社会分工越来越细，造成人的心理机能的片面使用和发展；人口密度不断增加，人际冲突日益频繁，
工业化和城市化使得人际摩擦和冲突的几率大大增加，人们不得不经常处于应激和压力之中；家庭结
构和功能发生变化，传统家庭的生产、生殖、保护、相互支持、教育、消费等功能被逐渐分解和取消
，家庭结构向小型化、核心化转变，性爱在组成婚姻和家庭中起着决定作用，家庭不稳定趋势日益明
显，家庭中由于爱的缺失引起心理失常的情况屡见不鲜；教育不当造成个体个性的不和谐发展，父母
的不良人格和教养方式，学校教育的不公平和教育体制的不合理，教师的偏袒言行和功利化的师生关
系，均可能带来个体成长中的心理阴影，造成长远的适应和发展困难；生活节奏的加快和竞争的激烈
，人际直接交往日益减少，情感联系渐渐淡漠，每个人周围都有很多“熟悉的陌生人”，互联网让人
们拥有很多虚拟朋友，相逢不必相识，相交未必相知，身处闹市却备感孤独与凄凉；现代传媒日新月
异，内容不是枕头就是拳头，别说青少年就是成年人也挡不住诱惑与刺激；文化多元与价值多元，国
家与国家之间越来越开放，经济全球化使世界变得越来越小，不同文化在交往中碰撞，在碰撞中交融
，人们必须在多元文化中生存和工作，人们有了选择的自由，但必须为自己选择的预期和后果负责，
因而这是一种使人焦虑痛苦、剥夺人安全感的自由，是一种使人想要逃避的自由；价值取向从单一走
向多元，信心、信任、信仰成为个体个性中的危机。
所有这些来自社会的、家庭的、教育的、媒体的、文化的因素都不可阻挡地影响着现代人的精神生活
，影响着人的适应和发展；它们还只是共性的因素，而个体的遗传素质、生存的微观环境和生活中的
重大事件（如升学、就业、情变、灾变、离异、亲人亡故、流行病等），更是逼得人们心力交瘁，伤
痕累累。
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内容概要

大学阶段是一个人成长的关键时期，在此阶段大学生要求解决求学、求职、求爱三大人生问题。
开展心理健康教育是大学生自我成长的迫切需要。
本书便是针对当今大学生的心理现状并参考国内外大量的研究成果编写而成。
本书既可以作为大学生健康心理学的教材，也可以作为高校心理健康教育工作者的参考读本和大学生
的课外读物。
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章节摘录

插图：（二）心理健康的标准“健康”一词并不意味没有疾病。
当然，没有疾病的人是比有疾病的人更健康。
但是，人们有时候觉察不到自身疾病的存在，有些疾病甚至根本无法诊断。
不同领域的科学研究者，在研究的过程中，常常用数据来说明问题。
但心理健康是不能像生理健康那样可以用体温、血压、白血球数等数据进行量化的。
另外，心理健康与否，也不是绝对的。
心理健康与不健康之间，很难以明确的二分法来界定。
心理健康这一概念本身也处于发展变化之中。
因此，如何确定心理健康的标准，是个复杂的问题。
著名心理学家马斯洛曾在《变态心理学》一书中，列举了心理健康的十条标准：充分的安全感；充分
了解自己，并对自己的能力作适当的估计；生活的目标切合实际；与现实环境保持接触；能保持人格
的完整与和谐；具有从经验中学习的能力；能保持良好的人际关系；适度的情绪表达及控制能力；在
不违背团体的前提下，能作有限的个性发展；在不违背社会规范的前提下，能恰如其分地满足个人的
基本需求。
我国学者王登峰、张伯源在《大学生心理卫生与咨询》一书中，提出了心理健康的八项指标：了解自
我，悦纳自我；接受他人，善与人处；正视现实，接受现实；热爱生活，乐于工作；能协调与控制情
绪，心境良好；人格完整和谐；智力正常，智商在80分以上；心理行为符合年龄特征。
我国台湾学者王以仁等将心理健康者归纳为具有以下六种特质：（1）积极的自我观念——能了解并
接受自己；（2）对现实有正确的知觉能力——能面对现实的有效适应；（3）从事有意义的工作——
有工作、勤于工作且热爱工作；（4）良好的人际关系——有朋友且有亲密的朋友；（5）平衡过去、
现在和未来的比重——生活在现实中，吸取过去之经验，并策划未来；（6）能自我控制感受与情绪
——真实且实际地感受情绪并恰如其分地加以控制。
由于大学生是处于青年时期的、具有一定知识层次的特殊群体，参照心理健康的一般标准，我们认为
我国大学生心理健康的标准有如下八条。
1.具有旺盛的求知欲和浓厚的学习兴趣大学生的智力水平一般都比较高，学习是大学生活的主要内容
。
具有健康心理的大学生目标明确、学习热情高、精力旺盛、朝气蓬勃、不畏艰难、孜孜不倦，在学习
中经常体验到满足与快乐。
而持“六十分万岁，多一分浪费”观念的大学生终日懒洋洋，糊里糊涂混日子，体验不到成功的喜悦
。
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编辑推荐

《大学生健康心理学》：21世纪高职高专规划教材·通识课系列。
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