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内容概要

　　这是一本普及心理健康知识，指导大学生进行自我心理调适的好书。
《把握快乐的金钥匙》内容涉及大学生在成长过程中经常遇到的环境适应、自我认同、人际交往、情
绪管理、科学学习、热爱生命等方面的问题，以培养大学生健康的个性品质为核心，紧紧围绕大学生
面临的健康、适应、发展的主题，来进行理论阐述、问题分析、方法指导、实验设计，考虑了大学生
心理健康维护的渐成性、内化性与参与性等要求。
　　　　《把握快乐的金钥匙》就大学生成长中遇到的具体问题，如环境适应、自我认同、人际交往
、情绪管理、科学学习、热爱生命等，进行了科学的分析，提出了应对这些问题的一般原则与具体方
法，以期达到消除大学生心理困惑，促进心理健康发展，把握住快乐的心境，从而迈向丰富而充满阳
光的人生的目的。
《把握快乐的金钥匙》避免枯燥的说教，采用故事与论述的结合，剖析身边事例，引出哲理与人生的
话题，既活泼可读，又丰富深刻，是大学生很好的心理辅导读物。
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适应环境——天边光景一时新1 人生长河，泳者生存2 认识变化，才能变化3 只有变化，才能变化4 面
向阳光，超越阴影5 征服他人易，战胜自我难6 自由诚可贵，自立价更高7 旧的不去，新的不来8 千锤
成利器，百炼变纯刚9 自恃则立，思变则通悦纳自我——天生我才必有用10 认识自己，完善自我的第
一步11 我特故我在12 爱自己，才会爱他人13 自卑，并非你的专利14 比较，自卑的根源15 消极暗示，
自我挫败的帮凶16 积极暗示，成功的基础17 坦对缺陷，常思一二18 找到打开潜能的钥匙学会学习——
此日中流自在行19 爬山只到500米20 指南针的启示21 脑中的橡皮擦22 试试推销一把斧子23 来一次演奏
游戏24 每秒摆一下25 苍蝇逃生的启迪26 为自己的身心做加减法27 经历地狱，你将到达天堂28 带着发
现问题的眼睛29 做一个惜时如金的人30 身体的地盘听它的和谐互动——人情练达即文章31 嘤其鸣矣，
求其友声32 协调PAC，和谐你我他33 别人称你的砝码，由你自己给定34 宽容，人生最大的美德35 赞
美，人际化合的催化剂36 授人玫瑰，手有余香37 合作，步入天堂的阶梯38 留只眼睛看自己39 巧妙拒
绝，使自己事顺，让对方心畅40 幽默，人际交往的润滑剂41 交友，是该亲密无间还是让距离产生美42 
风栖高梧，奈何高处不胜寒热爱生命——天性之性人为贵43 我为什么活着44 爱与生命45 猛虎嗅蔷薇46
让我们懂得珍爱生命47 感恩，在生命的每一刻48 不为生气而种兰49 学会选择，懂得放弃50 冬天不要
砍树51 生命中不能承受之轻52 拯救蝴蝶53 生命的小鸟恋爱与性——东风吹水绿参差54 睡美人与灰姑
娘55 你有爱和不爱的权利56 一见钟情57 爱情的剩余价值58 保卫爱情59 网恋能创造神话吗60 毕业了，
爱情怎么走61 性——没有熟透的红苹果情绪调节——风日晴和人意好62 郁闷，流行的心理感冒63 孤独
，别有一番滋味在心头64 考试焦虑，我拿什么应对你65 可乐杯倒了，情绪宣泄的阀门打开了66 我的情
绪我做主67 快乐，由你的心决定68 换个角度看苦乐69 好心情可以装出来70 音乐，舒缓情绪的调节
器71 拥有一颗感恩的心筹划未来——大鹏一日同风起72 机遇只偏爱有准备的头脑73 社会需要心理成熟
的人74 成功的秘诀是兴趣75 个性修养是事业的基础76 观念和态度决定成败77 搬掉心中的顽石78 当断
不断，反受其乱79 沉着应对求职面试80 没有卖不出去的豆子心理咨询——云散月明谁点缀81 心理疾病
，21世纪的流行病82 心理健康，21世纪的通行证83 心理起跳的高度84 成功，关键在心态85 破译人生的
“斯芬克斯之谜”86 把手“放手”——聪明人的聪明选择87 约会心灵的守护神88 莫将“感冒”扛成“
癌”89 跨进去，莫徘徊90 保密，是否真能保密91 袒露你的心扉92 勇于挣扎，破茧而飞93 让“鹅卵石
”变成人生的“钻石”后记
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章节摘录

书摘一位哲学家搭乘一个渔夫的小船过河。
行船之际。
这位哲学家问渔夫：“你懂数学吗?”渔夫回答：“不懂。
”哲学家又问：“你懂物理吗?”渔夫回答：“不懂。
”哲学家再问：“你懂化学吗?”渔夫回答：“不懂。
”哲学家叹道：“真遗憾!这样你就等于失去了一半的生命。
”突然一股激流在水面形成一个巨大的漩涡。
把小船给掀翻了，渔夫和哲学家都掉进了水里。
渔夫向哲学家喊道：“你会游泳吗?”哲学家回答说：“不会。
”渔夫非常遗憾地说：“这样你就要失去整个生命了。
”这是一个发人深思的小故事，它寓含了一个非常深刻的人生哲理：一个没有学会在人生的长河中游
泳的人，即使其他的东西学得再多，也无法在人生的长河中很好地生存下来，因为他缺乏基本的适应
和生存能力。
适应是指人随着环境的变化，为满足某种需要而改变其活动的一种现象，由于人们生活的环境(包括自
然环境、心理环境和社会环境)经常处在不断的变化之中，因此，每个人在学习和生活中都会产生不断
适应新环境的需要。
人对环境的适应一般有三种方式：一是改变自己的行为，二是改变环境，三是改变自身的需要。
如果一个人在这三方面都不能改变，个体心理同客观环境不能协调一致，就会发生不适应或适应不良
的现象，导致心理适应问题。
心理适应在心理学里通常是指当外部环境发生变化时，人们通过自我调节系统做出能动反应，使自己
的心理活动和行为方式发生改变，更加符合环境变化和自身发展的要求，使主体与环境达到新的平衡
的过程。
因此，变化和改变成为适应的两大主题。
在人生的道路上，每个人都会遇到不少变化和转折，而在面临变化和转折时，如不能及时调整内部心
态和外在行为，就会产生一些不适应。
上大学是人生道路上一个重大的转折点，会出现许多新变化，自然也会出现不少新问题。
大学新生们带着“金榜题名”的喜悦，带着五彩斑斓的梦想，带着一种自豪感和新鲜感，跨进了美丽
的大学校园。
一段紧张而严肃的军训时光拉开了大学生活的序幕，同学们憧憬着、期盼着那充实、浪漫、充满朝气
而又富有诗意的大学生活。
然而几个月下来，有的同学会发现，大学生活远非自己想象的那样美好，这里同样也有痛苦和忧伤，
烦躁与焦虑。
于是，有的思家恋旧，常常偷偷以泪洗面；有的厌学彷徨，沉溺于无所事事；有的抑郁失眠，在焦灼
中苦挨度日；有的逃避抵制，打起退堂鼓⋯⋯与刚入学相比，那种趾高气扬的雄心壮志已渐渐削弱，
那种无与伦比的天之骄子的自豪感已不复存在，本来是辉煌灿烂的黄金时代却被无穷的烦恼和痛苦所
取代，精神上茫然一片，不知该往何处走。
那种无助、无聊、无力的哀愁侵扰心头，一时间好像从幸福的巅峰跌人了痛苦的深渊。
种种失落、无奈、苦闷和焦虑便结集而成了“新生适应综合症”，由此而引起心理和行为上的不良反
应。
在从中学到大学转型的过程中，大学新生遭遇的诸多不适应中，有由于比较标准变化造成的自我意识
上的不适应，有由于学习特点变化造成的学习上的不适应，有由于生活环境的变化造成的生活上的不
适应，有由于交往特点变化造成的人际关系上的不适应。
归纳起来，大学新生心理适应问题包括：期望值过高引起的失衡心理，目标失落导致的困惑心理，地
位变化产生的自卑心理。
环境生疏诱发的防范心理，怀旧依赖带来的孤独心理，盲目乐观造成的挫折心理等等。
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总之，大学新生由于生活环境、学习方式和社会角色等方面的转变，必然要经历一个从不适应到适应
的过程。
能否顺利渡过适应期，对大学新生的成长和成才至关重要，若有些问题处理不当或认知错误，就会导
致心理障碍或心理疾病。
良好的开端等于成功的一半，能否适应大学生活，会对其整个大学阶段甚至一生产生深远的影响。
如何正确对待中学到大学的这些新变化，增强心理适应能力，使自己尽快适应大学学习和生活，已经
成为历届大学新生寻求发展的基础。
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编辑推荐

这是一本普及心理健康知识，指导大学生进行自我心理调适的好书。
该书内容涉及大学生在成长过程中经常遇到的环境适应、自我认同、人际交往、情绪管理、科学学习
、热爱生命等方面的问题，以培养大学生健康的个性品质为核心，紧紧围绕大学生面临的健康、适应
、发展的主题，来进行理论阐述、问题分析、方法指导、实验设计，考虑了大学生心理健康维护的渐
成性、内化性与参与性等要求。
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