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前言

2002年2月23日，北京动物园里的5只黑熊被游客泼下的硫酸严重烧伤，而行凶者却是一名已被学校免
试推荐为研究生的清华学生刘海洋。
2004年2月23日，云南大学生物技术系学生马加爵与同学玩牌时发生摩擦，因忍受不了同学对自己的当
面指责，接连将同宿舍的4名同学杀害后潜逃海南。
这些案件之所以引起社会的广泛关注，除了事件本身的危害性，还因为这样的行为很难被现有的社会
常识所解释。
就拿泼熊事件来说，一方面，刘海洋是清华大学的高材生，已经被保送读研，有着美好的未来；另一
方面，他却对无辜的动物施以残忍的伤害，他的行为既缺乏明确的动机，又没有显而易见的指向性，
对这种莫名其妙的“恶行”，人们除了简单地加以谴责之外，一时间还真不知道该说点什么。
马加爵也曾是父母眼里的好孩子，师生面前的好学生，村民眼中的好青年。
就是这样一位曾经如此优秀的学生如今却沦为杀人犯，这不能不发人深省。
从外表上看，他们成绩不错，但在他们的内心深处到底发生着什么，不仅同学和老师不清楚，恐怕他
们自己也缺乏清晰的认识。
由此不难看出，大学校园里虽然经常开展品德教育，但对精神健康的关注非常缺乏。
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内容概要

《大学生心理健康素质教程》融知识性、实用性、可操作性为一体，以心理健康的基本理论为基础，
围绕影响大学生人格成长和完善过程中经常遇到的心理问题，如自我意识、人格完善、情绪调节、性
与恋爱等方面的困扰，通过理论知识和可操作的实际调适步骤相结合，帮助学生及广大青年更好地认
识自我、解决可能发生的心理问题，增强心理健康自我教育能力。
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章节摘录

插图：根据许多学者的研究成果和自己的工作实践，总结出以下心理健康的标准：1.心理健康者了解
自我、接纳自我，能体验自我存在的价值心理健康者首先有自知之明，对自己的能力、性格中的优缺
点能够做客观地、恰当地自我评价，既不自傲，又不自卑。
对自己的生活目标和理想的确定切合实际，不会提出苛刻的期望与要求，对自己总是满意的。
同时能努力发挥自己的智力和道德潜能，对自己的不足坦然处之。
2.心理健康者正视现实、接纳他人心理健康者能够面对并正视现实，而不逃避现实，对周围事物和环
境有客观的认识和评价，对生活、工作中的困难能妥善处理。
心理健康者乐于与人交往，接受并悦纳他人，人际关系协调和谐。
与人相处时，积极的态度（如同情、友情、信任、尊敬等）总是多于消极的态度（如猜疑、嫉妒、畏
惧、敌视等）。
因而在社会生活中有较强的适应能力和较强的安全感。
3.心理健康者能协调、控制情绪，心境良好心理健康的人愉快、乐观、开朗、满意等积极情绪状态总
是占优势，他们虽然因挫折和不幸也会有悲、忧、愁、怒等消极情绪体验，但不会长期处于消极、悲
观的体验之中，更不会在严重打击下而轻生。
同时能适度地表达和控制自己的情绪，喜不狂、忧不绝、胜不骄、败不馁、谦而不卑、自尊自重，对
于无法得到的东西不过于贪求，争取在社会允许的范围内满足自己的各种需要，对于自己能得到的感
到满意。
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后记

从事了多年大学心理咨询与治疗以及心理健康教育课程的讲授工作，能够将自己这些年的经验和体会
加以总结，与更多的同行和广大师生分享交流，一直是我的一个心愿，本书的出版圆了我多年的梦想
。
该书不仅是对我多年工作的总结，同时也弥补了心理健康教育教学中，学生多年来没有正式教材的遗
憾。
本书既有抽象的理论知识，也有可操作的实际调适步骤（如第一章的放松训练法等）。
因此，本书既可作为高等院校心理健康教育课程的教材，也可为广大心理教育工作者、德育教育工作
者、社会工作专业学生、辅导员以及其他青年朋友作为提高自身心理素质的自学参考书。
在编写本书的过程中，我参阅和引用了大量文献资料，并在最后参考书目中加以注释。
在此，我向那些在本书中被提名或未被提名的引用文的作者们表示感谢！
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编辑推荐

《大学生心理健康素质教程》是由五洲传播出版社出版。
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