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《大学生心理卫生》

内容概要

《大学生心理卫生》主要从心理卫生概述、认知、情绪、人际交往、挫折、网络心理、入学适应、就
业、心理咨询等方面阐述大学生心理卫生知识，着重分析大学生中最常见的心理问题，并介绍了调适
的方法和途径。
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《大学生心理卫生》

书籍目录

第一章大学生心理卫生概述第一节心理卫生的概念及大学生心理卫生研究的范围与意义第二节大学生
的心理特点第三节现代健康观念和大学生健康心理的培养第二章大学生的认知心理第一节认知心理概
述第二节不合理认知第三节大学生常见的不合理认知及其调适第三章大学生学习的心理卫生第一节学
习的心理卫生概述第二节学习动机与用脑卫生第三节学习创造力的培养第四节考试的心理卫生第四章
大学生的情绪与心理卫生第一节情绪与心理卫生概述第二节大学生的情绪特征与情绪健康第三节大学
生的情绪问题及其调适第五章大学生挫折心理与心理卫生第一节挫折的内涵第二节大学生挫折心理的
成因分析第三节大学生挫折心理的行为反应及其影响第四节改善和提高大学生挫折心理的对策第六章
大学生人际交往的心理卫生第一节人际交往的心理效应第二节大学生人际交往中的心理问题及其调适
第三节大学生人际交往技能的培养第四节大学生性心理与恋爱心理卫生第七章大学生的网络心理卫生
第一节网络与心理卫生第二节大学生网络心理的特点第三节大学生不良的网络心理及其调适第四节大
学生健康网络心理的培养第八章大学生特殊时期的心理卫生第一节入学适应的心理卫生第二节大学生
择业与求职的心理卫生第三节大学生走向社会的心理准备第九章大学生心理咨询与治疗第一节大学生
心理咨询概述第二节大学生心理治疗概述第三节大学生自我心理防治方法主要参考文献后记
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章节摘录

（二）心理因素与疾病的发生发展现代医学研究证明，心理因素与免疫机能密切相关，持续的精神不
振会使免疫机能降低，机体杀伤、吞噬病原微生物的能力减弱，干扰素水平低下，同时影响内分泌功
能，使机体降低对感冒、结核等传染性疾病的抵抗力，而且会影响多种非传染性疾病的抵抗力。许多
研究还发现，不少疾病患者的病程经过与病人的精神状态平行，当人与环境关系协调、精神状态良好
时，病情好转，反之则病情加重。上述情况，把人们引入一个“精神免疫学”的医学新领域。它启示
我们，在某些情况下，导致抗病力减退的并非是那些漂浮于我们四周的种种致病因子，而在于我们自
身。因此，保持心胸豁达、情绪乐观是防病强身不可忽视的一个重要方面。（三）心理因素与寿命长
短心理因素是决定人类寿命长短的关键因素。目前，推断动物最高寿限的几种方法都证明人类应活过
百岁。但为什么在具备现代医疗条件的今天，大多数人难以享尽天年呢？各国学者在进行广泛深入的
研究后认为，长寿的关键在自己。通过对我国长寿地区百岁老人生活环境与生活习惯的研究表明，良
好的生活方式可以使人长寿。现代人体学的研究发现，保持平静甜美的心境，可以延长人体细胞分裂
的周期，从而延缓衰老。相反，急躁或忧虑的心境会缩短细胞分裂的周期，加速衰老的过程。所以，
在日常生活中，我们常可以见到，有的人由于突然的精神打击，几天之内一下子衰老了许多，而有些
心情开朗的人，看起来要比其实际年龄年轻得多。长寿的钥匙掌握在我们自己手中。“笑一笑，十年
少，愁一愁，白了头”。实践证明这是千真万确的真理，我们每个人都应当以良好的心境去换取健康
长寿。
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后记

本书主要从心理卫生概述、认知、情绪、人际交往、挫折、网络心理、入学适应、就业、心理咨询等
方面阐述大学生心理卫生知识，着重分析大学生中最常见的心理问题，并介绍了调适的方法和途径。
本书在编写中采用了国内外最新的心理学方面的资料，周时结合了高校心理卫生教育中长期积累的实
践经验，具有较强的理论性和实践性。本书内容详尽、案例丰富，针对性和实用性强，既可作为高等
院校心理卫生课程的教材，也可以作为学生阅读、学习的读本。本书由赵文杰任主编、袁恩娣、李雪
任副主编。编写人员具体分工如下：赵文杰、袁恩娣（第一章），田仁湛、廖为仁（第二章），张承
（第三章），陈胜才（第四章），邹菊如、杨梅菊（第五章），李雪、挛苏琴（第六章），宋喆、_
邝铁宝（第七章），汤红莲、江洪亮（第八章），吴燕（第九章）。全书由赵文杰、袁恩娣、李雪审
稿统稿。参加本书初稿工作的还有陆正新、陈慧玲、牛田盛等同志。本书在编写过程中参考了有关的
教材和资料，并得到复旦大学出版社编辑史立丽同志的具体指导和帮助，在此谨致诚挚的谢意。由于
我们水平有限，本书难免存在不足和疏漏，诚恳欢迎广大读者给予批评指正。
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