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前言

党的十七大报告中明确提出要“优先发展教育、建设人力资源强国”。
这是党中央在新的历史阶段为进一步实施科教兴国战略和人才强国战略作出的重大战略决策；是加快
推进现代化建设、实现中华民族伟大复兴的迫切需要；是构建社会主义和谐社会的必然要求；是落实
以人为本、满足广大人民群众不断提高的教育需求的必然选择。
在新的时代背景下，以提高大学生心理素质、促进大学生的心理发展为目标的大学生心理健康教育，
越来越引起教育部门和社会各界的普遍重视和广泛关心。
因此，新时期加强和改进大学生心理健康教育，是全面贯彻党的教育方针的重要举措，是保证我国人
才素质教育目标实现的有效途径，是坚持以人为本的科学发展观的具体实践。
大学生心理健康教育是一个系统工程，一般包括心理健康教育和心理咨询两个部分。
“心理健康教育要普及化，心理咨询要专业化”正在成为诸多高校心理健康教育工作者的共识。
实践证明为大学生开设心理健康教育课程，普及心理健康知识，教会大学生心理调适方法是实现普及
化和专业化目标的重要途径之一。
因此，作为高校心理健康教育第一线的教师，我们怀着对心理健康事业的由衷热爱与执著追求，本着
对大学生健康成长的热切期盼，用汗水和智慧编写了这本心理健康教育教材。
其内容主要包括心理学与心理健康、入学适应与心理健康、自我意识与心理健康、人格培养与心理健
康、学习心理与心理健康、人际交往与心理健康、情绪管理与心理健康、恋爱和性心理与心理健康、
压力和挫折心理与心理健康、网络心理与心理健康、择业心理与心理健康、心理咨询与心理健康等十
二个章节。
本教材在内容编排上主要有三个特点：一是在每一章的开头，我们都精选了一个小故事，以引发学生
对本章内容和涉及问题的思考和探索，期望小故事能引发大智慧，有一定的新颖性。
二是在每一章的中间部分，我们增设了知识专栏，其内容涉及心理学基础知识、励志故事、心理调适
方法等，内容深入浅出、通俗易懂，有很强的可读性。
三是在每一章的最后，我们新加了教学活动设计一节，这是我们教师多年的教学实践总结的精华部分
，其内容包括教学互动、心理测试、思考与练习和课后阅读等，既注重了学生课堂上的自我探索、消
化和理解，又方便了学生课后复习、思考及升华，有较强的操作性。
同时这部分内容，也可以为开展大学生团体心理辅导提供借鉴和参考。
本书由黑龙江科技学院何景洋主编，于成学教授主审。
大纲由何景洋执笔，讨论后确定。
具体写作分工是：何景洋编写第一、四、六、八章，常春红编第三、五、七和十章，高明星编写第二
、九、十一和十二章，黑龙江省讷河市第一人民医院的李玉成医生负责编写每章中的心理测试部分，
并对各章中涉及的医学知识进行审核。
最后由何景洋对全书进行了统编定稿。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育》紧密结合当代大学生的心理、学习和生活的实际，依据大学生心理发展
和心理素质形成的特点，阐述了大学生心理健康方面的基本理论和基础知识，内容包括心理健康、入
学适应、自我意识、人格培养、学习心理、人际交往、情绪管理、恋爱和性心理、压力和挫折心理、
网络心理、择业心理、心理咨询等，旨在引导大学生掌握心理健康知识，科学地认识自我，学会心理
调适的方法，开发自身潜能，培养良好的心理素质，促进自身和谐健康地发展。
《大学生心理健康教育》编排新颖，内容深入浅出，通俗易懂，可读性强。
《大学生心理健康教育》既可以作为高校大学生心理健康教育课程的教材，也可以作为大学生和年轻
朋友提高自身心理素质的参考用书。
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章节摘录

插图：（一）心理是人脑的机能心理是脑的机能。
人脑是心理产生的物质基础。
现代科学研究表明，人脑约有120亿个神经细胞。
细胞与细胞之间有着几乎无限多的相互联络及通路，形成了极为精巧、复杂的结构。
心理就是人脑这样一个特别复杂的物质的机能。
一切心理活动按其产生方式来说都是反射。
反射就是有机体对外界或内部刺激的规律性的回答。
在完成反射活动的全部生理结构中，人脑是不可缺少的核心部分。
没有人脑，完整的反射活动就不能进行，心理活动就失去了物质基础。
让我们举一个生活中的例子。
当你开车到达路口，见到红灯亮时，就会立即踩刹车。
从眼睛看到红灯亮起开始，到踩下刹车为止，中间所经过的时间，也许不到一秒钟，而在这极短的时
间内，却完成了一个心理活动。
这个心理活动包括三个阶段：一是视觉器官（眼睛）接受到光的刺激（红灯），这是感受器收到了信
息；二是由感觉神经元将信息传导至大脑，并经大脑的认知活动判定为代表停车的红灯；三是由大脑
下达命令，立即采取行动（踩刹车）。
显然，在这三个阶段中，眼睛看红灯与脚踩刹车是行为，而神经的传人传出以及大脑的认知判断，就
是心理历程。
这些就是反射。
由以上所举例子来看，这中间包括了生理的和心理的两大作用：属于生理作用部分，是神经系统与各
感觉器官所产生的生理功能；属心理部分，是由感觉器官与中枢神经系统所产生的心理功能。
（二）心理是客观现实的主观反映人的各种心理活动，无论是简单的感觉、知觉，还是复杂的思维，
都是对具体的客观存在的物或事件的感知，思维也是对感知到的“信息”进行加工的活动。
即使是人的想象，就构成想象的元素来说，仍然是来自客观的东西。
所以说，心理是对客观现实的反映。
心理是对客观现实的反映，但人的反映并不像照镜子那样机械、刻板，它总带有个人的特点，是主观
的反映。
因为对客观现实的反映总是由一个具体的人来进行的，当一个具体的人反映客观现实时，总是受他的
全部个人经验、认识水平和他的全部个性心理特征，以及当时的心理状态制约的。
例如，同样一部电影，不同的人看了后会有不同的感受或评价，这都是由观众的个人观念、兴趣、当
时的情绪等因素所影响的。
同一个人在不同的时期或在不同的心理状态下，对同一客观事物的反映也不尽相同。
所以说，人对客观现实的反映是有主观性的。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》由哈尔滨工程大学出版社出版。
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