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内容概要

随着大学生自杀现象的日益增多，大学生心理健康问题越来越受到重视。
但是，被动的重视总是不如主动的重视来得有效，因此，本书呼吁广大大学生朋友积极增强心理健康
意识，对自身情绪问题、学习问题、心理异常问题、人际交往问题、性爱问题等要进行密切关注。
本书就此问题，做了通俗易懂、案例分析地介绍，并对毕业后求职的问题也做了阐述。
  
    大学生心理会有什么问题？
这些问题出现了该怎么办？
本书通过通俗易懂、案例解释的方式，对大学生情绪、学习、心理异常与障碍、人际交往、性爱等心
理问题，做了一一回答。
此外，还对毕业求职的心理及其方法做了详细介绍。
本书适合大学生及其家长、大学生心理医生以及对大学生心理问题感兴趣者阅读。
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章节摘录

书摘人，难免会遇到各种各样的挫折，遭受到形形色色的打击：友谊的破裂，感情的失和，事业的坎
坷，人际的干戈，这些都会使人的心情自然而然地发生波动和起浮，这时候，失落、郁闷、惆怅便随
之而来。
在经受了这些心灵的磨难后有人变得沉默寡语；有人变得愤世嫉俗；有人则变得悔恨不已。
挫折打击了心灵，心灵影响了情绪，情绪蒙蔽了思想，思想阻滞了理性。
如果不能及时进行排解，久而久之对身心健康是极为不利的。
    科学地讲，健康(health)包括心理健康和身体健康。
保持健康的心理，营造良好的心境对健康防病大有裨益。
如果遭受了上述的种种磨难，怎样才能保持健康的心理呢?不妨从以下几个方面入手：    (1)时刻保持乐
观的情绪。
对于自己的学习、工作和生活应该怀有极大的热情，而不是把它们当作人生的负担。
不时换一种方式去生活，体验全新的感受，这样你就会发现原来生活中还有如此大的乐趣。
    (2)善于排除消极的情绪。
每个人都会遇到这样或那样不如意的事，有人会抑郁消沉，一蹶不振；有些人则会通过向朋友、家人
、爱人倾诉的方式，把内心的苦闷和痛苦及时发泄出来，使消极的情绪得以释放，从而时时保持愉悦
的心情。
    (3)经常伸出你的手去帮助別人。
帮助別人会产生一种“助人自助”的效果，即你在帮助別人的时候，无形之中，也帮助了自己。
经常帮助別人，就会使自己时吋处在一种良好的心境中，正所谓：送人玫瑰，手有余香。
    (4)善待別人，心胸开阔。
以体谅、宽容、信任、支持等积极态度与人相处，会得到快乐的情绪体验。
当被人误解，不要急着和对方争辩，适时忍耐一下。
待其知晓真相后会更加钦佩你，正所谓：海纳百川，有容乃大。
    (5)培养广泛的兴趣与爱好。
比如打篮球、听音乐、外出爬山等，每当此时，全身心地投入其中，享受其无穷的乐趣。
这样既能增长知识，又能结交朋友，还能陶冶情操。
在偶遇消极心境时，这种充满兴趣的活动也能起到化解作用。
    (6)保持一颗童心。
如果能保持一颗童心，对任何事物都有一种好奇心理，有一股钻研精神，那么不论对原有知识的更新
，还是对于个体的身心健康都有好处。
    (7)具有幽默感。
笑一笑，十年少。
在与家人、朋友和爱人交往的过程中，时不时用一些幽默的语言，对活跃气氛、融洽关系都非常有益
。
在爽朗的笑声中，心情会非常愉悦。
    (8)学会调整自我与社会的关系。
处在曰新月异的社会中，我们要不断调整自己的思想和行为，以适应社会的要求。
不断学习新的知识和技能，以提高自己对社会的适应力，从而减少或消除因此带来的困惑和压力，保
持健康的心态。
    越是山高谷深，越能人诗人画。
落差越大的地方，就越可能成为著名的风景。
正所谓：地有落差，才会有高岭深谷；水有落差，才会有龙潭瀑布。
没有跌宕起伏，哪来飞流直下三干尺的银幕?所以，落差是一种美丽，正因为有了它，大自然才会如此
千姿百态，丰富多彩。
人生亦如此。
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人生是由无数坎坷累积而成的，生命不息，磨难不止；人生是由无数信念堆积而成的，生命不息，奋
斗不止。
人们常说失败是成功之母，这说明成功是在一次次的失败中诞生的。
友谊之树枯萎了还会复苏，爱情之花凋谢了还会重开，水珠幻化成彩虹，还有它弧形的记忆。
暴风雨过后，收起自己的泪滴，扛起自己的勇气，充盈自己的坚毅，积极地去面对阳光滋润下彩虹半
挂的美丽天际!    P6-8
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编辑推荐

随着大学生自杀现象的日益增多，大学生心理健康问题越来越受到重视。
但是，被动的重视总是不如主动的重视来得有效，因此，本书呼吁广大大学生朋友积极增强心理健康
意识，对自身情绪问题、学习问题、心理异常问题、人际交往问题、性爱问题等要进行密切关注。
本书就此问题，做了通俗易懂、案例分析地介绍，并对毕业后求职的问题也做了阐述。
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