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前言

近些年，随着社会经济的高速发展，社会各阶层的压力都骤然增大，人们的心理和精神健康问题日益
突出，精神疾病、心理障碍、情绪和压力管理、自杀等逐渐成为社会热点话题之一，大学校园这个昔
日的象牙塔也同样不能幸免。
有关文献报道，大学生心理障碍发生率在20%～40%之间，倾向较严重者约占10％，这个数字背后是一
个不容忽视的、庞大的、急需关注的群体。
因此，在大学校园里广泛开展心理问题辅导和心理健康自助工作是非常必要和重要的，而情绪的管理
与辅导又是其中非常关键的一环。
在多年的临床实践中我们发现，由于年龄和阅历的关系，大学生方方面面的问题都会引起情绪或情感
上的巨大波动和困扰，反过来，情绪情感上的问题如果处理不好，又会不可避免地影响到大学生各方
面的发展。
目前的教育工作者们也都意识到了这一问题：一个学生要真正成才，光有高智商是远远不够的，更需
要具有良好的情绪调节和管理能力，即高情商。
这本《大学生情绪管理与辅导》正是基于这样的理念和目的编写的，希望能帮助大学生们更好地认识
自己的情绪、更好地管理自己的情绪，同时给高校作学生工作的管理者、辅导员和心理老师们提供一
些帮助学生处理自己情绪的具体实用的方法和案例。
《大学生情绪管理与辅导》一书共分十三章，其中第一章到第三章是大学生情绪问题的概述，涉及情
绪情感的概念、分类、实用理论和测量评估，大学生的情绪特点和常见问题，情绪管理总的原则和策
略等内容；第四章到第十一章是专门针对大学生常见的一些具体情绪的管理与辅导而编写的，除了国
内文献中经常提到的愤怒、抑郁、焦虑和恐惧等内容。
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内容概要

大学生心理障碍发生率在20%～40%之间，倾向较严重者约占10％，这个数字背后是一个不容忽视的、
庞大的、急需关注的群体。
因此，在大学校园里广泛开展心理问题辅导和心理健康自助工作是非常必要和重要的，而情绪的管理
与辅导又是其中非常关键的一环。
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章节摘录

插图：2.激情激情来得快去得也快，是强烈、短暂的爆发式情绪状态，具有明显的生理表现和外显表
现。
激情通常由重大事件、突如其来的事件或激烈的意向冲突引起。
激情可以是负性的，比如暴怒、惊恐、悲痛、绝望等激烈状态都是激情的表现；也可以是正性的，如
竞赛胜利、重大发现、意外惊喜等。
正性的激情可以成为激励人们积极行动的巨大动力，比如见义勇为、拔刀相助的行为等都是与激情状
态有关，这时激情成为了人们奋勇向前的一种动力。
不过，在激情状态下，人会“意识狭窄”，自控能力减弱，理智分析能力受到限制，不能正确地评价
自己行动的意义和后果，因而往往出现不顾一切的不良行为。
但研究发现，这时人仍然可以控制自己的行为，因此激情不能作为错误行为的借口和托辞。
3.应激应激是由出乎意料的紧急情况所引起的高度紧张的情绪状态，人对某种意外的环境刺激做出适
应性反应。
应激状态的产生与人对应激情境和自己能力的认知判断有关，如果个体判断自己的能力不能应付情景
，则就会体验到压力。
人在应激状态下会引起一系列生物反应。
如呼吸、心率、肌肉紧张度的变化，生理学家Selye称这种变化为“一般性适应综合征”（The General
Adaptation Syndrome），它包括三个阶段：（1）警觉。
这是一个短暂的生理唤醒过程，为了应对外界刺激而唤起预备防御；（2）抵抗。
当持续地暴露于刺激之下，身体会进入持续抵抗状态，维持一种相对适度而稳定的唤醒状态。
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编辑推荐

《大学生情绪管理与辅导》是大学公共课系列教材，心理健康教育系列教材。
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