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内容概要

　　21世纪是充满应激与挑战、机遇与希望的时代。
它在为人们创造更为广阔的发展空间的同时，也给现代人（包括大学生）带来了巨大的心理冲击，使
他们面临着前所未有的压力与困扰，由此带来了各种心理健康问题。
来自全国各地的调查资料显示，我国大学生存在一定程度心理障碍的比例在200/0~300/0之间。
大学生是人才的后备力量，是国家兴旺发达的希望。
关注大学生的心理健康，科学有效地对大学生进行心理健康教育与训练，引导他们正确地认识自我，
开发潜能，完善人格，丰富人生，更好地服务社会，这已成为现代高等教育的重要内涵，成了教育工
作者义不容辞的职责。
近年来，大学生心理健康教育受到了教育部、各省、自治区、直辖市教育部门和高校领导的重视，也
为大学生自身所关注，这是令人欣喜的。
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章节摘录

　　3.树立勇气和自信心--人拥有信心就能产生奇迹　　人是生活在希望之中的，要使希望成为现实
，就得有足够的自信心。
自信表现为一种自我肯定、自我激励、自我强化，是坚信自己一定能成功的情绪素养。
失去了信心，也就失去了希望；失去了自我，也就失去了生活的热情和趣味，失去了探索拼搏的勇气
和力量。
自信就是力量，自信的意识和力量足以使一个人潇洒自如地正视人生，以艰苦卓绝的奋斗改变自己的
前途，实现自己的人生价值。
这是因为信心会转化为一种“积极的感情”，能激发人的潜意识释放出无穷的热情、智慧和力量，故
有人把信心比喻为“一个人心理的建筑工程师”。
人人都蕴藏着巨大的潜能，而这些潜能只有那些拥有信心和勇气的人才能开发。
一个人只要自信，就能成为自己所希望成为的那种人。
充满信心的人在人生旅途上，较少悲观失望和焦虑惶惑，充满信心的人是人生的胜利者。
　　4.积极行动--成功之门才会为你开启　　我们有些年轻人，常常是“语言的巨人，行动的矮子”
。
激动的时候慷慨陈词，激动之后便是空虚和孤寂。
为什么？
因为只有豪言壮语，而没有相应的行动；不是从现在开始，不愿从手头的小事做起；没有真正意识到
“千里之行始于足下”，“高楼大厦，源于一砖一瓦”。
成功是要付出艰辛的劳动的。
人们常说成功很辛苦，是的，那么失败很快乐、很轻松吗？
！
　　自信产生于行动，一个具体行动胜过成百上千个宣言。
任何好的想法，如果不付诸行动，那它只能是空想、幻想，永远不可能成为现实。
幻想先搬掉所有的障碍才开始行动，那就什么也做不成。
想成功，就要从自己有能力的地方起步，抓住机遇并全力以赴；想成功，就要立即行动起来。
只要迈出第一步，成功之门就会为你开启。
　　⋯⋯
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