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前言

随着社会的发展，社会竞争压力不断增大，社会刺激变得多样化与复杂化，大学生的心理健康问题越
来越多，也越来越严重。
大学生正面临从青少年期向成人期转化的重要阶段，虽然生理上逐渐成熟，但由于阅历浅、社会经验
不足、独立生活能力不强等各种原因，很容易产生各种心理矛盾与冲突。
如何对大学生进行心理健康教育是摆在广大教育工作者面前的重要课题。
加强对大学生心理健康教育势在必行。
为了普及心理健康知识，帮助大学生尽快适应大学生活，指导大学生有效地解决成长中遇到的各种问
题，掌握自我心理调适方法，避免因适应不良而引发心理障碍，提高心理健康水平，促进德、智、体
全面发展，我们组织在高校长期从事心理学教学、科研以及大学生心理咨询工作的教师编写了本书。
本书主要针对大学生在环境适应、自我意识、学习心理、人际交往、恋爱心理、情绪与情感、人格发
展等方面遇到的矛盾和问题进行分析探讨，并提出了多种调理、解决的思路和方法，从结构到内容力
图体现针对性、实用性、科学性。
本书既可作为高校心理健康教育的实训教材，也可作为广大在职人员心理健康教育培训用书和广大青
少年的课外读物。
参加本书编写的有安徽蚌埠机电技师学院周玲芳、黄文，甘肃省机械技工学校赵彦军，河南大学郑华
，浙江嘉兴学院文法学院赵伯祥，安徽财经大学商学院葛瑶等老师。
本书由周玲芳、黄文、赵彦军老师担任主编，郑华老师担任副主编，并最后修改和总纂。
本书在编写过程中，得到了诸多参编老师所在学校领导的大力支持，同时也得到有关专家和学者的热
情帮助，书中借鉴了一些著作，在此一并致谢！
由于作者学识有限，书中疏漏和不妥之处在所难免，敬请专家和广大读者批评指正。
编者2008年7月
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内容概要

本书作为21世纪应用型人才教育公共基础课通用教材，针对当代大学生在环境适应、自我意识、学习
、人际关系、恋爱心理、情绪情感、人格发展等方面所遇到的矛盾和问题进行分析探讨，并提出了解
决问题的思路和方法，以帮助大学生提高心理素质、塑造健全人格、增强心理承受力和环境适应力。
全书共分十章，内容包括：心理健康，环境适应，自我意识，学习心理，人际交往，恋爱心理，情绪
与情感，网络心理，个性完善，求职择业心理。
本书从结构到内容力图体现针对性、实用性、科学性，既可作为大学生心理健康教育的教材，也可作
为大学生自我心理保健的读本，还可以作为大学生心理咨询工作者的参考。
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、心理调适和心理咨询与治疗  第四节  大学生心理健康的自我调适第二章 环境适应  第一节  大学生活
的变化  第二节  大学新生适应过程中的心理冲突  第三节提高大学新生适应能力的对策第三章 自我意
识  第一节  自我意识概述  第二节  大学生自我意i7,的发展及特点  第三节  大学生自我意识发展的缺陷
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好人际关系的建立  第五节  大学生与外国人的人际交往第六章 恋爱心理  第一节  正确认识爱情  第二节
 走出恋爱误区  第三节  恋爱挫折及其调适  第四节培养爱的能力与责任第七章 情绪与情感  第一节  认
识情绪与情感  第二节  应激的调适  第三节  挫折及其调适  第四节  怎样控制不良情绪  第五节  培养大学
生积极的情绪、情感第八章 个性完善  第一节  人格概述  第二节  大学生的人格差异  第三节  大学生常
见的人格困扰与自我调适  第四节  大学生应该具有健康的人格  第五节  大学生能力的自我发展与培养
第九章 网络心理   第一节  网络信息时代的大学生活   第二节  大学生的网络心理困扰和自我调适   第三
节  大学生应具备健康的网络心理参考文献
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章节摘录

作为一个正在接受高等教育的青年群体，大学生不仅代表着先进青年的精神风貌，更预示着国家和民
旅的未来，他们的心理健康状况如何，有着特别重要的意义。
现代社会的竞争已不单纯是智力和体力的竞争，更重要的是心理素质的竞争，是心理与人格的较量。
但究竟如何衡量心理健康？
如何看待心理问题？
又该如何增进心理素质，提高自身应对心理网扰和心理危机的能力？
本书就是要提供这些方面的帮助。
第一节 心理与健康有句谚语说：有了健康就有r希望，有了希望就有了一切。
对于21世纪的大学生来说，健康是学业柯成、事业成功、生活幸福的保障。
一、健康新概念传统的健康概念认为，健康就是人身体没有毛病。
所以，人如果感冒了会去看医生，但当心情抑郁、沮丧或总是人际炎系紧张，感觉生活无意义或百无
聊赖时，却想不起来去看医生。
随着现代科学技术的进步和各类医学模式的发展，人们对传统的健康观念提出质疑。
早在20世纪70年代，联合国f量界卫生组织(WHO)就顺应时代的进步，给健康下了新的定义：“健康不
仅指没有疾病或躯体正常，还要有生理上、心理上和社会方面的完满状态。
”1989年，WHO重新修订了这个定义，把健康规定为“躯体健康、心理健康和社会适应良好”。
这是对传统的健康观念的革命性拓展。
这个新概念的突出特点是强调人的生理与心理、自然性与社会性的不可分割，身心平衡、情感理智和
谐已是现代人的必备条件。
因此，健康是生理健康与心理健康的统一，两者是相互联系、密不可分的。
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编辑推荐

《心理健康教育》：21世纪应用型人才教育公共基础课通用教材。
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