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前言

大学生心理健康教育近十几年得到了很大发展，在各高校相继开设了相应的选修课程，也出版了一批
关于大学生心理健康教育的教材。
我仍有兴趣编写这样的教材，是因为最近十年大学生的心理状况有了很大变化，这与社会文化的发展
、变迁有关，教材需要更新。
另外，编写本教材对我的教学也有很好的帮助。
我本人的研究方向是临床心理学，讲授“大学生心理健康”通选课已有好几年了，之前也曾做过几年
大学生心理咨询和教育的专职工作。
我看到了大学生的心理变化。
现代的大学生拥有了更多的自由，也有了更多的压力。
本书的写作希望能给大学生提供心理学的一些重要理论和知识，并结合当代大学生的实际情况，从心
理学的角度引导他们分析解决常见的心理问题，学习易于操作的自我帮助、自我调适的心理保健方法
。
维护心理健康的过程，也是学习为人处世的过程。
我希望大学生能抱着这样的态度来学习这门课程。
本书的内容涵盖大学生在成长过程中要面对的基本心理问题，如大学生的环境适应、人际交往、恋爱
、自我意识、职业发展、情绪调节、压力应对等。
本书结合心理学的理论和知识分析大学生常见的心理现象，帮助大学生学习如何维护自己的心理健康
；运用案例分析、思考题、小练习等多种方式促进学生实际应用心理学知识的能力。
本书运用通俗的语言，使用贴近大学生心理和生活的实例，让大学生掌握为人处世的基本技巧和心理
健康有关的基本常识。
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内容概要

本书的内容涵盖大学生在成长过程中要面对的基本心理问题，如大学生的环境适应、人际交往、恋爱
、自我意识、职业发展、情绪调节、压力应对等。
本书结合心理学的理论和知识分析大学生常见的心理现象，帮助太学生学习如何维护自己的心理健康
；运用案例分析、思考题、小练习等多种方式促进学生实际应用心理学知识的能力。
本书运用通俗的语言，使用贴近大学生心理和生活的实例，让大学生掌握为人处世的基本技巧和心理
健康有关的基本常识。
     本书是基于我在北京大学给大学生开设的通选课“大学生心理健康”的讲课内容编写的。
全书共分12章。
第一章是心理健康概述，让大家学习恰当的心理健康观念。
接下来的几章讨论了大学生在生活中要面对的问题，包括环境适应、学习、人际交往、恋爱、性心理
、自我意识、职业发展这些主题，让大家学习如何处理可能遭遇的问题。
再接下来探讨了情绪管理、压力应对、心理障碍、心理求助这几个与维护心理健康直接相关的主题。
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章节摘录

插图：在学习如何保持心理健康之前，我们需要了解什么是心理健康。
先看看关于健康的概念。
世界卫生组织（WHO）对健康的定义是：“不但没有身体的缺陷和疾病，还要有生理、心理和社会
适应能力的完满状态”。
个体的健康不仅是指躯体生理上的正常，而且还包括正常的心理和健康的人格。
从这个定义可以看到心理健康是健康的一个重要组成部分。
心理健康对人有着十分重大的意义，因为心理和生理是相互制约不可分割的，而且心理状态和社会适
应能力也是分不开的。
心理健康对身体健康有一定的制约作用。
心理健康状况不良，会影响生理状况，对人的躯体健康造成危害，甚至可能导致疾病。
高血压、冠心病、溃疡病等就是心理因素在发病过程中有很大作用的心身疾病。
不良情绪可以使人的免疫力下降，使人易于生病，生活中我们会看到郁郁寡欢的人积郁成疾。
研究和实践表明，当一个人经常产生焦虑、愤怒、忧伤等不良情绪，并过度地压抑这些不良情绪，使
其不能得到合理的宣泄时，容易罹患癌症。
心理健康状况不佳，人的社会适应能力会受到很大影响。
一般有心理障碍的人，最常见的问题就是人际关系困难，或者表现为过分退缩，不敢或不愿与人交往
，或者是不善处理人际冲突或纠纷，他人也因为其表现不适宜而不愿过多与之交往。
患有抑郁症或焦虑症等心理障碍，也会对学习或工作效率产生很大影响。
有严重的心理障碍甚至无法进行正常的家庭生活和社会生活，不仅给个人和家庭带来痛苦和不幸，而
且可能会给社会造成损害。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康与咨询>>

编辑推荐

《大学生心理健康与咨询》：高等院校素质教育通选课教材
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