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前言

怀着对教育事业的无限崇敬选择了教师行业，怀着对学生的深深热爱选择了教师工作为人生事业。
这份发自内心深处的关爱让我们更加关注学生的心理成长，也正是这份喜悦和热爱使我们走进了心理
学的大门，探索大学生心理健康教育的途径。
为满足学生的需要，使他们的健康成长多多受益，此目的激发着我们，激励着我们，也督促着我们。
面对当今经济全球化，政治、文化多元化的国际形势，伴随我国改革开放的不断深入，社会各领域迎
来了新的竞争和挑战。
在我国高等教育正步入大众化的今天，大学校园再也不是“象牙塔”。
大学生们正逐渐面临着环境适应、学习适应、人际交往、性与爱、理想与现实、升学、就业等方面的
压力与冲突。
如果这些问题处理不当，会给大学生带来不良的心理影响，甚至导致心理疾病的出现。
如何培养出能适应高科技和网络时代的要求，并德才兼备、情智兼备、身心健康、全面发展的人才，
是教育工作的重要任务。
大学生的心理健康教育不仅关系到学生个人的成长，更关系到国家和民族的未来。
根据教育部《普通高等学校大学生心理健康教育工作的实施纲要》的要求，同时针对高职高专院校学
生的身心特点和思想的实际情况，我们编写了本教材。
心理健康教育是一个系统工程，应渗透到大学教育的每个过程和活动中。
开设心理健康教育课程，一定要贴近学生实际，以普及心理健康知识为主，以教会学生心理调适的方
法为主，以帮助学生建立科学、积极的心态，不断提高自己的心理健康水平为主；心理健康课程应对
学生的共同成长课题给予适当的指导，通过我们的教学与指导，使学生增强自信心、自我表达能力、
沟通能力、情绪的管理能力、时间的支配能力、人际关系的协调能力；更加珍爱生命，热爱生活。
如何实现这些既定目标呢？
我们认为，一方面要使学生明白什么是心理健康，大学生成长过程中的方方面面与心理健康的关系；
另一方面是将心理学的原理、原则阐释清楚，要选择适应大学生成长水平和认知特点的内容，理论一
定要联系实际，既要有一定的理论讲授、探讨，又要有生动实际的案例分析，并有可操作的预防或调
适方法，并配备相关章节的心理训练活动和心理测试；教学活动寓教于乐，让学生更加了解自己，努
力培养和增强学生们解决成长过程中遇到的各种困惑和问题的能力。
本书在编写中还注意纳入积极心理学的理念和调适治疗技术。
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内容概要

《大学生心理健康》是国家精品课程“大学生心理健康”的配套教材，是一本由高职高专教师应职业
教育理念的要求，根据高职高专学生的特点和需求而编写的，凝结了一线教师的实践、探索与思考。
《大学生心理健康》从学生的自身发展和实际需求出发，以增强大学生的心理素质为目标，选择了学
生在成才过程中必然会遇到的自我意识、情绪管理、挫折应对、心理适应与发展、人际关系、性与恋
爱、生涯规划、生命价值等问题，及高职学校心理健康教育等课题内容，广泛吸收了中外研究成果，
引入了积极心理学的理念。
《大学生心理健康》注重理论和实践的结合、讲授和学习的结合、认知和技能的结合，真正站在学生
们发展的角度去了解困惑、体察需要、聆听心声、抚慰心灵、陪伴成长。
愿此书成为大学生心理自助的好帮手。
    《大学生心理健康》可作为高职高专院校大学生心理健康教育教材使用。
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章节摘录

插图：我国传统理念和古老的中医理论对现代健康观作出了突出的贡献。
古老医书中早已提出的“喜伤心、忧伤肺、思伤脾、怒伤肝、恐伤肾”即心理影响生理的中医医理。
传统理念中的修身立命之法，大都俱有身、心兼修的不二法门。
从广义上讲，心理健康是一种持续高效而满意的心理状态；从狭义上讲，心理健康是知、情、意、行
的统一，是人格完善协调，社会适应良好。
现代理论的观点认为，心理健康是完整健康概念的重要组成部分。
《简明大不列颠百科全书》中将心理健康定义为：“心理健康是指个体的心理在本身的环境条件允许
范围内能达到的最佳功能状态。
但不是十全十美的绝对状态。
”由此可见，心理健康就是一种持续的、积极向上的高效而满意的心理状态。
是与大多数人比较，其心理功能是正常的，没有心理疾病。
在这种状态下，能更好地适应环境，发展自我，最大限度地发挥其心智功能和自身潜力。
4.心理健康的判断标准迄今为止，关于心理健康还没有一个统一的概念，国内外学者一般认同心理健
康标准的复杂性，既有文化差异，也有个体差异。
一般而言，判断个体的心理健康与否，主要源于五个方面：（1）医学标准的心身一体。
即我们的身心是一个统一的整体，我们可以透过身体的感官复苏与觉察，去了解我们的心灵。
在觉察的基础上，我们可以打开身体来释放心里能量的积压，我们的身体和心灵是我们作为人的整体
的不同方面，他们是一个系统里的不同部分。
只有它们和谐统一，内部能量流动是顺畅的，它们才会健康，人这个整体也会健康。
（2）经验标准。
即当事人按照自己的主观感受来判断自己的健康，研究者凭借自己的经验对当事人的心理健康进行判
定；重在关注当事人的主观心理感受，由于个体先天的遗传及后天的环境不同，经验标准更强调其个
别差异。
同样的生活事件，当事双方由于自我认知不同，自我体验不同，自我评价也不尽相同。
（3）社会适应标准。
以社会中大多数人的常态为参照标准，观察当事人是否适应常态而进行其心理是否健康的判断。
例如：大学生根据生理、心理与社会发展应当具有独立生活与处理生活中面临事务的能力，而如果有
的大学生生活能力低下不能打理自己的日常生活，这便需要引起重视。
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后记

希望通过本书的使用，给大学生朋友们了解心理健康知识打开一扇窗，也能成为大学生心理健康教育
同行们的一个小帮手。
本书共分十一章，采用了集中讨论、分头执笔的方式，由几位从事一线教学的教师共同完成，总体框
架由厉枫老师负责，集体讨论后分章节由专人负责撰写。
各章节具体分工如下：第一、二、六、七章由厉枫编写，第三、九章由李春青老师编写，第八章由田
琳老师编写，第十章由马中宝老师编写，第十一章由张瑞贤老师编写，第四、五章和书中积极心理理
论部分内容由刘洋与王洁莹老师负责，其中田龙、芦小燕、续名媛、余芳菲等老师参与了部分章节资
料的收集和整理工作，全书由厉枫老师和刘洋老师做最后的修改与统稿。
我们恳请天津师范大学马慧霞教授主审。
本书电子课件由孙熙烛老师制作完成。
在本书的编写过程中，我们参阅了部分学者、专家大量的研究成果和文献材料，借鉴了多部著作，在
此表示衷心的感谢！
由于编者的理论修养和实践经验有限，本书难免有很多疏漏之处，敬请各位读者批评指正。
在此，我们向多位在本书中被提名和未被提名的引文作者表示深深的谢意。
同时向各位支持本书出版的专家和朋友表示衷心的感谢。
对于在本书出版过程中，提供大力支持的北京航空航天大学出版社致以诚挚的谢意！
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编辑推荐

《大学生心理健康》：寻找自我，感悟生活，慰藉心灵在实践中思考，在学习中感悟以积极、成熟的
心理，开创美好未来
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