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前言

　　随着社会的快速发展，人们的生活节奏正在日益加快，竞争也越来越激烈，人与人之间的关系也
变得越来越复杂。
科学技术的飞速进步以及知识爆炸性地增加，迫使人们不断地更新知识结构，致使人们的观念意识、
情感态度复杂嬗变，人类进入了“情绪负重时代”。
　　作为现代社会重要组成部分的在校大学生，对社会心理这块时代的“晴雨表”十分敏感。
况且，大学生作为一个特殊的社会群体，还有他们自己特殊的问题，例如，对新的学习环境与任务的
适应问题，对专业的选择与学习的适应问题，理想与现实的冲突问题，人际关系的处理与学习、恋爱
中的矛盾问题以及对未来职业的选择问题等。
如何使他们避免或消除由上述种种问题造成的心理压力、心理危机或心理障碍，增进身心健康，以积
极、正常的心理状态去适应当前和未来的社会环境，预防精神疾患和身心疾病的发生，已经成为各高
校迫切需要共同关注的问题。
　　本书从大学生心理健康的现状人手，梳理了大学生所面临的各种社会问题，力求通过对各种现实
问题的分析，还大学生一个积极、乐观、进取的人生心态。
本书由王英杰主编，参与编写的还有徐觅、宋敏、张燕等。
其中第二章～第五章由王英杰独立编著。
由于编者能力所限，对于书中的不足之处恳请专家和读者批评指正。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育》心理健康是大学生综合素质发展的基石，是大学生顺利度过大学生活的
前提。
从促进人的全面发展和现实对大学教育培养人才的需求两个方面来看，提高自身心理健康水平，是当
代大学生的一门必修课。
《大学生心理健康教育》从大学生在学习、生活、交往、成长、成才中普遍存在或可能出现的各种问
题入手，系统、全面地论述了大学生心理健康中各个方面的理论知识，并配以趣味阅读、测试题等；
同时给出了有针对性的心理调适方案，旨在引导学生正确认识自我，针对具体问题增强自我的调节能
力，进而达到指导学生积极适应、促进学生主动发展的目标。
　　《大学生心理健康教育》不仅有理论上的阐述，在内容安排上更侧重于对学生的实际指导。
因此，它不仅可以作为高等院校开展心理健康课教学的教材，也是大学生良好的自学读本。
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章节摘录

　　心理健康者通常具有较强的意志品质。
健康的意志有如下特点：目的明确合理，自觉性高；善于分析情况，意志果断；坚韧，有毅力，心理
承受能力强；自制力好，既有现实目标的坚定性，又有克制干扰目标实现的愿望、动机、情绪和行为
，不放纵任性。
　　人际关系和谐具体表现为：一是乐于与人交往，既有稳定而广泛的人际关系，又有知心朋友；二
是在交往中能保持独立而完整的人格，有自知之明，不卑不亢；三是能客观地评价别人，以人之长补
己之短，宽以待人，友好相处，乐于助人；四是交往中的积极态度多于消极态度。
　　人格是个体与其所处环境相互作用时所表现出来的独特的思维方式、行为模式和情绪反应，主要
包括气质、性格、认知风格、自我调控等。
心理健康的最终目标是保持人格的完整性，培养健全的人格。
人格完整、健康的主要标志是：人格的各个结构要素都不存在明显缺陷与偏差；具有清醒的自我意识
，不产生自我同一性混乱；以积极进取的人生观作为人格的核心，并以此有效地支配自己的行为；有
相对完整统一的心理特征。
　　综上所述，心理健康就是一种良好、持续的心理状态与过程，表现为个人具有生命的活力，积极
的内心体验，良好的社会适应，能够有效地发挥个人的身心潜力以及作为社会一员积极的社会功能。
心理健康是人类个体对其生存其间的社会环境的一种高级适应状态，它是人类个体对社会影响所做出
的一种调节功能。
　　二、心理健康的评判标准　　心理健康对人的行为准则起着主导作用，面对纷繁复杂的人生，拥
有健康的心理才能适应各种各样的环境，处理形形色色的事情。
心理健康由于受社会、文化背景等因素的影响甚大，其评判标准十分模糊，并没有形成一个明确的规
范。
　　1.中国古代的心理健康标准　　中国是一个十分重视心理健康的国家，在长期的心理健康维护实
践中形成了非常丰富的心理健康思想。
　　《黄帝内经》中有“以恬愉为务”、“志闲而少教”、“不妄作”、“和喜怒而安居处”、“心
安而不惧”等心理养生的方法。
在中国的传统文化中，以儒家文化为主流。
儒家认为“君子、仁人和上人”是具有健全人格心理健康的人，并提出了心理健康的特点：　　第一
，具有良好的人际关系。
儒家倡导“仁”的思想。
“仁”字由“人”和“二”组成，表明与人交往是儒家的重要内容。
良好的人际关系是符合社会伦常的，并且强调了“己所不欲，勿施于人”的基本思想。
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