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前言

近年来，随着社会竞争和变革的加剧。
大学生心理负荷日益沉重，他们在环境适应、人际交往、求职面试等诸多方面出现的心理困惑越来越
多。
大学生的心理健康已经成为关系家庭、学校和社会稳定的一个亟待关注的重要问题。
笔者及其他两位作者均长期从事大学生心理健康教育教学和相关的科研工作，深切感受到大学生对心
理健康知识的渴求以及改变自己消极心态的急切愿望；同时，还体会到仅靠咨询、讲座等途径改善大
学生心理状况是远远不够的，心理健康工作需要全面化、普及化。
正是这份任重道远的责任感，促使我们编写了本书，以期通过大学生本人、家长及教育工作者的学习
与阅读来共同提高大学生心理健康水平，促进和谐社会的建立。
全书紧紧围绕大学生心理健康教育的主题展开，既有理论知识又有实践方法，而且在引用大量最新研
究成果的基础上提出自己的观点，不仅具有系统性、实用性，而且具有很强的时代感。
第一，系统性。
本书体系涉及大学生学习、生活、成长发展的各个方面，各部分内容环环相扣，体系完整，内容丰富
。
内容包括心理健康导论、自我意识与自我成长、健康人格的塑造、压力与应对、学习心理、情绪管理
、人际交往心理、恋爱与性心理、网络与大学生心理健康、职业心理、心理咨询等多个模块。
第二。
实用性。
本书各章既有心理健康的基本知识又有陔领域的前沿研究，同时注重结合大学生实际，引用了生活中
大量的事例。
在讲解理论的同时与事实相结合，有理有据；每章后还配有案例分析（案例均已做加工处理，且征得
来访者同意并签订了知情同意书）、“我来练练”和“自我测试”等栏目。
由于本书深入浅出、可读性强，故本书不仅可以用作教材通过教学互动促进学生自我思考与成长，更
可以通过学生的自学和练习来解决实际问题，提高自己的心理健康水平。
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内容概要

　　近年来，随着社会竞争和变革的加剧。
大学生心理负荷日益沉重，他们在环境适应、人际交往、求职面试等诸多方面出现的心理困惑越来越
多。
大学生的心理健康已经成为关系家庭、学校和社会稳定的一个亟待关注的重要问题。
　　笔者及其他两位作者均长期从事大学生心理健康教育教学和相关的科研工作，深切感受到大学生
对心理健康知识的渴求以及改变自己消极心态的急切愿望；同时，还体会到仅靠咨询、讲座等途径改
善大学生心理状况是远远不够的，心理健康工作需要全面化、普及化。
正是这份任重道远的责任感，促使我们编写了《大学生心理健康理论与实践》，以期通过大学生本人
、家长及教育工作者的学习与阅读来共同提高大学生心理健康水平，促进和谐社会的建立。
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作者简介

卢勤（1966-）。
四川成都人。
曾就读于北京师范大学教育系获学士学位，北京大学心理学系获硕士学位。
现任成都大学心理健康教育与研究中心主任：中国心理学会注册心理师、督导师；四川省心理学会应
用心理专委会副主任委员、医学心理专委会常务委员；四川省医学会精神医学专委会委员。
成都医学会精神医学专委会副主任委员；成都市妇联家庭教育专家，四川省灾后重建心理组专家。
从2003年至今担任华西心理卫生中心“西南心理咨询师培训中心”的培训师、督导师和考评师。
长期从事心理咨询、心理健康教育教学以及相关的科研工作，承担科技部高科技计划“863”项目2项
。
省级科研课题立项5项；参研教育部及省级课题近10项；主编或参编专著、教材4部：发表与心理健康
相关的科研论文20余篇。
获成都市第八届哲社奖、四川省教育厅高校学术论文奖。
周宏（1966年-），毕业于北京师范大学教育系学校教育专业，副教授，成都大学校级教学督导，从事
高校教学21年。
1996率先在成都大学开设大学生心理学课程，积累了大量丰富的教育教学经验，此外还开设了社会心
理学、管理心理学、教育学等其他课程，教学经验丰富，教学效果优秀。
近年来。
公开发表与大学生心理健康教育、教学相关的学术论文约20篇，参编教材2部，参与国家级、省级科研
项目5项。
邵昌玉（1973-），毕业于东北师范大学教育科学学院心理学专业，现为成都大学心理健康教育与研究
中心心理教研室主任。
国家劳动部二级心理咨询师，四川省心理学会应用心理专委会副秘书长。
长期从事大学生心理健康教育、心理咨询工作，并从事大学生心理发展与咨询的相关研究。
在国内外学术期刊发表论文10余篇，主持和参研科研项目8项。
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书籍目录

第一章 心理健康导论第一节 心理健康概述第二节 大学生心理健康标准第二章 大学生的自我意识与自
我成长第一节 自我意识的概述第二节 大学生自我意识的发展与完善第三章 大学生健康人格的塑造第
一节 人格的概述第二节 健康人格的形成第三节 大学生常见人格障碍及调适第四章 大学生的压力与应
对第一节 压力概述第二节 大学生的压力应对第五章 大学生的学习心理与调试第一节 学习概述第二节 
大学生常见学习问题及调适第六章 大学生的情绪管理第一节 情绪概述第二节 大学生常见的情绪困扰
与调适第三节 稳定性和波动性并存第四节 自杀的预防与干预第七章 大学生的人际交往心理与技能第
一节 人际交往的概述第二节 大学生人际交往技能的培养第八章 大学生的恋爱与性第一节 恋爱与性心
理的概述第二节 大学生恋爱的心理特点与心理健康第三节 大学生的性心理第九章 网络与大学生心理
健康第一节 网络对大学生的影响第二节 大学生的网络心理第三节 网络成瘾及其防治第十章 大学生的
职业规划与就业心理第一节 大学生职业生涯规划第二节 大学生求职面试技巧第三节 大学生择业的心
理问题及调适第十一章 心理咨询概述第一节 心理咨询的一般概念第二节 心理咨询的理论与流派参考
文献后记
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章节摘录

插图：在这种环境中长大的孩子，容易变得自卑、心情压抑，情绪长期低落，严重者会产生心理疾病
。
卢勤（2009）研究发现家庭气氛是预测学生心理健康水平的重要因素，其中生活在和谐家庭气氛中的
个体，其心理健康水平明显优于家庭气氛一般或不和谐者。
2.家庭教养方式家庭教养方式，是指父母在抚养、教育子女的日常活动中表现出来的一种倾向，是其
教育观念行为的综合体现。
中外学者对家庭教养方式做了大量研究，如美国著名心理学家鲍姆林特（Baumrind）在20世纪六七十
年代提出父母教养方式可以分为权威型、宽容型和专制型三种。
后来的研究逐渐增加了溺爱型、民主型等。
综合国外研究成果及国内实际，我们认为家庭教养方式可以分为四种类型：（1）民主型。
这类父母尊重孩子，给孩子一定的自主权，给孩子积极正确的指导；与孩子保持顺畅的交流，要求孩
子服从适当的行为准则，注重培养孩子自我调节的能力。
这种家庭教养方式容易使孩子形成一些积极的人格品质，如活泼、快乐、直爽、自立、彬彬有礼、善
于交往、富于合作、思想活跃等。
（2）专制型。
这类父母要求孩子必须服从，一旦不从，就予以打骂。
成长在这种教育环境下的孩子容易形成消极、被动、依赖、服从、懦弱，做事缺乏主动性，不诚实等
人格特征。
比如，有些孩子会从内心深处产生对父母权威的惧怕，这种惧怕有的甚至会延续至孩子的成年。
又如，有些孩子的行为更多是出于害怕惩罚，他们无法培养起自身内在的控制力，一旦控制者转过身
去，他们就会像脱缰的野马，出现各种问题。
（3）过于保护型。
这类父母对孩子溺爱，过分宽容，容易使孩子养成放纵骄横、自私自利、嫉恨等人格特征，对社会责
任模糊不清，不能学会在欲望不能满足时保持应有的忍耐。
结果，孩子不合理的需求、欲望不断增加，以自我为中心，自控力差，缺乏行为准则和规范，事事依
赖成人，与人交往产生挫折后易产生对立、仇视情绪，无法适应社会生活。
（4）忽视型。
这类父母对孩子既缺乏爱的情感和积极反应，又缺少行为方面的要求和控制，且容易对孩子流露出厌
烦情绪。
如果孩子提出诸如物质等方面易于满足的要求，父母可能会对此做出应答。
然而，对那些要耗费大量时间和精力的长期目标，如培养儿童良好的学习习惯、恰当的社会性行为等
，这些父母通常很少去完成。
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后记

望着这本即将出版的、沉甸甸的书籍，我们三位作者感到十分的欣慰和感慨：毕竟这本书凝聚了我们
近20年来心理健康教育与心理咨询的经验与心血。
我们真心希望我们能以此作为我们对大学生朋友、青年朋友们、同仁们的献礼。
在此，我们特别要对成都大学心理健康教育与研究中心苟亚春、万群、周家凤、陈蒂丝、李旭等工作
人员表示由衷的谢意，因为这本书同样也凝聚了你们的经验与智慧。
大学生心理学作为全校必修的精品课程，上述老师均参与了相关的教学工作。
在本书的编写过程中，我们数次召开会议，集思广益，各位老师毫不保留地为本书的编写献计献策。
陈蒂丝、李旭两位年轻教师在查询前沿的研究成果上做了大量工作，还以她们刚出校园的切身经验与
体会为我们活动环节的设计提供了大量的材料；万群、周家风老师将她们在课堂教学中的体会与思考
与我们充分地分享；苟亚春老师更是在自己最擅长的大学生学习的章节里做出了巨大的贡献。
而在此，周宏老师特别要感谢陈蒂丝、李旭两位老师的热心相助。
在本书编写的最后阶段，周宏老师因突患眼疾，是这两位老师根据周宏老师的意见进行最后的文字处
理，最终完成了网络与心理健康等三章的编写任务。
感谢成都大学校领导、教务处在本书写作和出版过程中所给予我们的最大的关心与支持；感谢四川大
学出版社严谨认真的工作态度与工作热情，使我们最终高质量地完成了这样一本集理论性与操作性、
科学性与可读性于一体的书籍。
相信本书的出版一定会对读者起到切实的帮助作用。
最后，向所有关心、支持本书出版的领导、同仁们表示感谢！
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编辑推荐

《大学生心理健康理论与实践》是由四川大学出版社出版的。
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