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前言

你的这种心情是可以理解的，但你的有些想法太过天真，因为在大学生活里同样会碰到烦恼和问题。
记得《士兵突击》中的高连长说的一句名言：“生活就是问题叠着问题。
”进人大学不久，你们中的大部分人就会深深地理解这句名言，不得不感受“彷徨”，经历“郁闷”
，发生“蜕变”。
以胜利姿态走进来的天之骄子，毕业时，有些人能够同样骄傲地走向社会，而有些人却空留下许多遗
憾，还有少数人会被迫退学，成为被淘汰的失败者。
扪心自问，你难道会愿意自己的大学生涯是“站着进来，躺着出去”吗？
众所周知，大学是个人心理发展的重要阶段，是心理能力提高的黄金时期，你没有理由不好好把握。
真心希望这本书能伴随你用心“修炼”，帮助你的心理水平实现质的飞跃，最后你能“破茧成蝶”，
拥有美丽的翅膀，能在将来竞争激烈的社会中自由飞翔。
不知刚踏人大学的你，现在状况如何，心情怎样，是如鱼得水还是如履薄冰，是春风得意还是唉声叹
气。
不管怎样，现在还只是你大学生活的开始。
未来几年，你的大学生活也可能看似平静如水波澜不惊，但各种各样的心理困扰却不大可能与你无关
。
所以，先了解一下大学生心理的基本特点，对你来说是很有必要的，也是有效应对的开始。
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内容概要

　　《大学生心理发展辅导》是专为当代大学生编写的心理辅导教材，其内容涵盖从新生适应到学习
创造、从人际关系到自助咨询等大学生心理发展的主要方面。
同时，由于《大学生心理发展辅导》致力于将抽象的概念与生动的案例结合，将枯燥的理论指导化为
具体的实践操作，相信《大学生心理发展辅导》能成为大学学子们课堂之余心理健康发展的好助手。
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章节摘录

3.情感的压抑性和文饰性大学生随着年龄的增长以及自我控制能力和调节能力的提高，在情绪上表现
出压抑和文饰的特点。
大学生会根据不同的因素表现出不同的情感，有时会把自己真实的情感世界伪装起来，用一种与内心
世界不一致的方式来表达。
比如，明明对某个人的某种行为极为不满，但为了不与人结怨，便努力压抑自己的情绪。
大学生的情绪对学习、生活具有重要的影响，主要表现在：第一，情绪对大学生的学习具有重要影响
。
大学生的主要任务是学习，学习是大学生生活中的最重要的活动。
一般而言，精神愉快、心情舒畅、紧张而轻松是思考和创造的最佳状态，唯有如此，大学生才能有效
地进行智力活动。
反之，焦虑程度过低或者过高，大学生的学习成绩都会下降，只有适度的焦虑才能发挥大学生最佳的
学习效能。
第二，情绪对大学生的身心健康的影响很大。
良好的情绪状态是大学生身心健康的重要标志。
许多研究表明，良好情绪是身心健康的良方，而不良情绪则是健康的大敌。
突然而强烈的紧张情绪会抑制大脑皮层高度的心智活动，破坏大脑皮层兴奋和抑制的平衡，使人的意
识范围狭窄，判断力减弱，失去理智和自制力。
持续的消极情绪的影响，则常常会使人的大脑功能严重失调，从而导致各种神经症或精神病。
有资料表明，大学生中常见的消化性溃疡、紧张性头痛和偏头痛、心律失常、月经失调神经性皮炎等
，都和不良情绪有关。
第三，情绪对大学生的人际关系具有重要影响。
具有良好情绪特征（如乐观、热情、自尊、，自信）的大学生能够拉近彼此间的心理距离，情感融洽
。
而自卑、情绪压抑、爱发怒的大学生，往往不能与他人正常相处，被人疏远。
那么，根据大学生以上的情绪特点及影响，如何判断大学生的情绪是否良好呢？
良好的情绪状态能够使大学生更乐于投入到行动中去，在人际交往中表现出宽容、豁达、亲切、平和
的态度，学习时思路开阔，注意力集中，自身潜能得到更好的发挥，从而促进身心的全面发展。
大学生的良好情绪主要表现为自信、适度焦虑和热情乐观，可在成长过程中有意识地加以培养。
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后记

《大学生心理发展辅导》是专为当代大学生编写的心理辅导教材，其内容涵盖从新生适应到学习创造
、从人际关系到自助咨询等大学生心理发展的主要方面。
同时，由于本书致力于将抽象的概念与生动的案例结合，将枯燥的理论指导化为具体的实践操作，相
信本书能成为大学学子们课堂之余心理健康发展的好助手。
本书是集体智慧的结晶，作者均是从事心理咨询与辅导工作的专业人士，其中，以各大学的专业心理
辅导人士为主，他们的知识与经验构成了本书最具价值的部分。
下面以姓氏笔画为序，列出本书作者的名字与单位，以示对本书的负责。
他们是：龙瑞全（南昌航空大学），刘芳（江西现代职业技术学院），刘建华（江西旅游商贸职业学
院），刘民（赣南医学院），刘敏岚（赣南师范学院），孙艳玲（江西师范大学），巫文胜（上海师
范大学），李艳兰（宜春学院），吴曼（江西师范大学），余仙平（江西中医学院），冷荣兰（珠海
市金海岸中学），张承霞（宜春学院），张美兰（江西师范大学），陈晖（江西师范大学），陈四光
（江西师范大学），陈栩（南昌大学），陈燕（惠州卫生学校），陈以洁（江西信息应用职业技术学
院），周燕琴（江西现代职业技术学院），钟丽凤（赣南医学院），郭斯萍（广州大学），唐民（南
昌科技大学），章世钦（江西师范大学），赖日生（上饶师范学院）。
本书的编写尽管各位作者付出了艰辛的努力，但不足之处在所难免，恳请读者朋友们批评指正！
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编辑推荐

《大学生心理发展辅导》由暨南大学出版社出版。
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