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内容概要

进入20世纪90年代以后，大学生心理健康问题越来越受到社会的关注，我们也越来越强烈地感受到，
心理健康已成为影响大学生成长、成才的重要因素，心理素质的培养已成为高校不容忽视的教育内容
。
其实，早在半个多世纪以前，心理学家荣格就曾经提醒人们，要防止远比自然灾害更危险的人类心灵
疾病的蔓延。
有些青年大学生，面对社会转型和竞争的压力，在学习、生活、人际交往、自我意识和升学就业等问
题上，苦闷、孤独、焦虑、冷漠，甚至精神崩溃。
作为教师，在教学过程和心理咨询实践中，我们深深地感到大学生对心理健康知识的渴求，他们对心
理健康讲座、心理健康教育课程以及心理咨询等活动抱有很高的热情，并有改变自己消极心态的急切
愿望。
正是在学生的强烈要求下，我们编写了《大学生心理健康》这本教材，旨在通过系统介绍心理健康知
识，使大学生了解自身的心理发展特点和规律，学会和掌握心理调适的方法，解决成长过程中遇到的
各种心理问题，提升心理素质，开发个体潜能，促进身心健康全面发展。
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章节摘录

健康是人快乐、幸福、成功的前提和基础，是每个人所向往的。
世界卫生组织（WHO）前总干事马勒博士曾指出：“必须让每个人认识到，健康并不代表一切，但
失去了健康，便丧失了一切。
”对于健康的概念，传统的观点认为，躯体没病就是健康。
而理论研究和实践证明，人是生理、心理与社会层面的统一。
人不仅仅是一个生物体，而且是有复杂的心理活动、生活在一定的社会环境中的完整的人。
世界卫生组织提出，健康是一种生理、心理与社会适应都臻于完满的状态，而不仅是没有疾病和摆脱
虚弱的状态。
并进一步提出了健康的新概念：一是有充沛的精力，能从容不迫地担负日常工作和生活，而不感到疲
劳和紧张；二是积极乐观，勇于承担责任，心胸开阔；三是精神饱满，情绪稳定，善于休息，睡眠良
好；四是自我控制能力强，善于排除干扰；五是应变能力强，能适应外界环境的各种变化；六是体重
得当，身材匀称；七是牙齿清洁，无空洞，无痛感，无出血现象；八是头发有光泽，无头屑；九是反
应敏锐，眼睛明亮，眼睑不发炎；十是肌肉和皮肤富有弹性，步伐轻松自如。
因此，健康是生理健康与心理健康的统一，两者是相互联系、密不可分的。
当人的身体产生疾病时，其心理也必然受到影响，会出现情绪低落、烦躁不安、容易发怒等症状，从
而导致心理不适；同样，长期的心情抑郁、精神负担重、焦虑也易使人产生身体不适。
因此，健全的心理与健康的身体是相互依赖、相互促进的。
二、健康的核心心理健康的兴起与一位大学生的贡献分不开。
20世纪初，美国有一位来自康涅狄格州，就读于耶鲁大学商学院的名叫比尔斯（C.W.Beers）的大学生
，他的哥哥患有癫痫，俗称“羊角疯”，发作时四肢抽搐、口吐白沫、声似羊鸣，痛苦万分，使他非
常害怕。
他听说此病有遗传，总担心自己会像哥哥一样，终日生活在恐惧之中。
终于，他因心理失常，被送进精神病院。
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编辑推荐

《大学生心理健康》将心理学的一些重要理论和知识点穿插在对大学生实际问题的探讨中，可以帮助
学生运用心理学专业的理论与方法去解决各种心理困扰。
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