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前言

2004年，中共中央、国务院发出《关于进一步加强和改进大学生思想政治教育的意见》（中发[2004]16
号），首次以中央文件的形式提出要加强大学生心理健康教育。
2005年，教育部、卫生部、共青团中央联合发出《关于进一步加强和改进大学生心理健康教育的通知
》，对各地高校就中发[2004]16号文件的贯彻落实提出了具体、明确的要求，这是我国大学生心理健
康教育事业发展的一个里程碑，它标志着大学生心理健康教育从学者自发的活动逐步走向有明确规范
的助人活动和教育工作，从民间行为走向政府规范。
现在，这项工作被定位为新形势下全面贯彻党的教育方针，推进素质教育的重要举措。
这意味着高等学校心理健康教育工作者的责任更重了。
本书就是在这样一个时代背景下，本着“深入浅出，联系实际”的编写思想，组织高校专职从事大学
生心理健康教育工作的学者、教师编写的一本规划教材。
本书在继承了《大学生心理学基础》（中国科学技术大学出版社，2004年7月第1版）和《放飞理想—
—大学生心理健康教育教程》（中国科学技术大学出版社，2008年9月第1版）以及其他同类教材优点
的基础上，充分发挥了集体的智慧和力量，精心编著而成。
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内容概要

知识经济时代的到来给大学生的心理调适带来许多新的课题，大学生心理健康教育引起了全社会的普
遍关注。
《大学生健康心理学》以科学的精神，求真务实的态度，对当代大学生的身心发育与发展特征、自我
意识、学习心理、情绪与情感、人际交往心理、恋爱及性心理作了较为全面的分析，旨在使大学生从
心理科学的角度，用科学的眼光审视自我，认识自我，学会进行自我心理评判、调适和矫正，努力培
养和塑造健康的心理，从而在德、智、体、美、劳诸方面得到全面发展。
《大学生健康心理学》撰写角度新颖，资料翔实，内容丰富多彩，是一本很有特色的大学生心理健康
教育教材。
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章节摘录

插图：（2）确立合理的生活节奏。
大学校园生活是丰富多采的，这为合理安排生活节奏，积极参加多种多样的文体活动提供了十分有利
的外在条件。
这样既可调剂紧张的学习生活，又可以开阔视野广交朋友，发现自己在各方面的潜力，增加与他人相
处的经验，从而经常体验大学生活的快乐。
这种平稳的积极状态，能使大学生充分发挥其潜在能量，增强自信，使自己的生活有节奏感，劳逸结
合，提高学习效率，得到最佳的适应。
（3）注意用脑卫生。
大脑是心理活动的最重要的物质基础。
过度的疲劳、紧张或长时间的高度兴奋、强烈刺激，都会引起脑功能失调，要恢复失调的脑功能，颇
为费时费力。
因此，大学生千万注意不要图一时之快，逞一时之强，忽视用脑卫生。
3.保持健康的情绪情绪对于心理健康来说，是至关重要的。
几乎每一种心理疾病都有其情绪上的表现，稳定而良好的情绪状态，使人心情开朗，轻松安定，精力
充沛，对生活充满乐趣与信心。
相反如果一个人情绪波动不稳，患得患失，喜怒无常，处于不良的情绪状态中，而自己又不会调节和
控制，就会导致心理失衡和心理危机，甚至精神错乱。
大学生情感丰富而冲动，就更应学会保持健康的情绪。
保持健康的情绪，首先应学会合理宣泄，找到充分表达自己情绪的方法，既不要压抑自己，也不要放
纵自己。
在生活中，人们难免会遇到不良刺激。
然而，剧烈的情绪会降低人的智力水平，一旦失去了控制，会带来许多不良后果。
所以，一个人应在自己情绪剧烈变化的过程中及时予以控制，以避免愤怒情绪的最终爆发。
其次，对于消极情绪，要学会几种自我疏导、自我排遣的方式。
当遇到一些忧愁、不平和烦恼时，应把它发泄出来，长期压抑情绪是有害于心理健康的。
在忧郁的时候，找知心朋友或亲人倾诉，使不良情绪得以发泄，压抑的心境就可能得到缓解，甚至大
哭一场也不失为一种调整机体平衡的方式，并且在倾诉郁闷的过程中，还可能获得更多的情感支持和
理解以及找到认识和解决问题的新思路，增强克服困难的信心。
也可以用转移的方式，对一件令人沮丧的事，总去注意它就会限制自己的思维，使自己越发低沉，这
时，不妨将自己的注意中心转移到别的事物上去，暂时离开这件不愉快的事，去看看电影，听听音乐
，这样可使忧闷排遣出来。
还有一种很好的调节方式就是幽默，它能使紧张的精神放松，摆脱窘困的场面，消除身心的某些痛苦
，调节和保持心理健康。
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后记

21世纪是知识经济迅速发展的时代，当代在校大学生作为知识经济时代的后备军，肩负着国家和人民
的重托与期望。
然而，在大学生成才的旅途上，各种心理矛盾无时无刻不在伴随着并困扰着他们。
这些矛盾主要有：理想与现实的矛盾、生理与心理的矛盾、人际交往中的矛盾、贡献与索取的矛盾、
性意识与性道德的矛盾，等等。
大学生在成长过程中对许多现象认识不清、理解不透，以致出现心理问题。
另外，大学生因年龄的关系，其生理、心理具有不同于成年人的特征。
尤其是心理上正处于转折时期，也即心理学家称之为“暴风骤雨”时期。
有研究发现，有17.23％的大学生存在各种心理问题。
调查显示，目前网络成瘾、神经衰弱、精神病、肺结核、肝炎是导致大学生辍学的主要原因。
学习负担过重、生活缺乏规律、过度紧张、长期的情绪矛盾（如恋爱、升学、就业等）、人际关系欠
佳、情感危机、吸烟、酗酒、性心理障碍等因素导致了大学生发生不同程度的心理问题。
近年来大学生中由于心理问题或由心理因素引发的休学、退学，乃至自杀、凶杀等恶性事件均呈上升
趋势，严重影响了大学生的健康成长。
面对新形势，如何进一步加强对学生的心理健康教育，提升学生的综合心理素质，探索大学生心理健
康教育工作的新模式，已成为高校学生工作者面对的重要课题。
在这本《大学生健康心理学》的编写过程中，我们本着科学的精神，创新的意识，在广泛阅读、深入
研究和多年教学实践的基础上，力图通过这本书把大学生心理健康教育领域的最新进展介绍给广大读
者。
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编辑推荐

《大学生健康心理学》：大学生素质教育规划教材
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