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前言

何为健康？“不但没有身体的缺陷，还要有生理、心理和社会适应能力的完美状态”——这是世界卫
生组织给“健康”下的定义。这无疑表明，人不仅要重视生理健康，更要珍视心理健康。人的一生，
总会遇到这样或那样的挫折和困难。一个人的命运到底该往哪个方向发展，是许多欲成大事的人非常
关心的一个人生课题。毫无疑问，只有掌握自己命运的人，才是一个成功者。这就要求我们大家要对
世界抱开放态度，乐于学习和工作，不断汲取新经验；以正确的眼光看待他人，有良好的人际关系和
团队精神；以正确的态度看待自己，能自知、自尊、自我悦纳；以正确的态度看待过去、现在和未来
，追求现实而崇高的生活目标；以正确的态度对待挫折，能调控情绪，心境良好。总之，应当以辩证
的态度对待世界，对待他人，对待自己，对待过去、现在和未来，对待顺境与逆境，才能做一个自立
、自信、自尊、自强、幸福的进取者！随着社会的飞速发展，科学的不断进步，人们生活节奏的逐渐
加快，竞争的日益激烈，心理问题开始成为人们工作、学习与生活的一大困扰，为了更好地将心理健
康教育落到实处，我们锐意编撰这本心理健康教育校本教材。本书是多位作者在总结教学实践经验后
，经过大学生心理健康测量、问卷调查、分析研究，反复择定内容编写而成的。在编写中力求资料翔
实，说理透彻，个案典型，理论知识介绍深入浅出，心理案例分析发人深省。编写者采用一种循循善
诱的方法和手段来获得所期望的教育效果，引导大学生正确认识自身心理发展的特点与异常心理，并
通过对典型心理案例的深入剖析，帮助大学生逐渐消除心理问题与人格障碍，学会面对大学时代可能
出现的多方面心理冲突与矛盾，树立心理健康意识，优化心理品质，增强预防、缓解心理问题和心理
调适的能力，培养积极、乐观、向上的态度和较强的社会适应能力。希望能对广大学生的未来生活有
所裨益。衷心祝愿大家关注自身心理健康，提升自身应对挫折的能力，自信满满，不让心理问题侵袭
到你，因此，真诚希望此书能帮助广大青少年学生排除万难，化解心头疑虑，做自己成长的主人，让
阴暗的心里充满阳光，让潮湿的心灵不再发霉，让每一个人都带着健康的心态去奋斗拼搏，携着美好
的情感去享受生活，并拥有健康幸福的人生。由于编者水平有限，书中疏漏之处在所难免，敬请读者
批评指正，以便再版时修订。
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书籍目录

第一章  大学生新生活适应与心理健康  第一节  心理健康与成功人生  第二节  新生活与生涯规划第二章 
大学生自我认识与心理健康  第一节  自我概念及心理健康  第二节  大学生健康的自我概念的建立第三
章  大学生性格与气质培养  第一节  大学生健康人格的培养  第二节  大学生气质培养第四章  大学生社
会认知与心理健康  第一节  什么是社会认知  第二节  大学生社会认知问题及心理调适第五章  大学生人
际交往与心理健康  第一节  人际交往与心理健康  第二节  大学生的人际交往心理问题及调适第六章  大
学生情绪管理与心理健康  第一节  做情绪的主人  第二节  大学生情商的培养第七章  大学生学习心理问
题及调适  第一节  学习及学习策略  第二节  大学生学习心理调适  第三节  大学生网络心理及调适第八
章  大学生时间与目标管理  第一节  做时间的主人  第二节  学会管理目标第九章  大学生压力与挫折应
对  第一节  压力与管理  第二节  挫折与应对第十章  大学生恋爱心理及调适  第一节  大学生恋爱心理  第
二节  大学生的性心理第十一章  大学生就业与心理准备  第一节  大学生就业心理与自我调适  第二节  
求职前的心理准备  第三节  大学生职业心理适应性及调适第十二章  大学生考研与留学心理  第一节  大
学生考研心理及调适  第二节  大学生留学心理及准备
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章节摘录

插图：我国古已有云：“善医者，必先医其心，而后医其身”。“情欲之感，非药能愈；七情之病，
当以情治。”也早已朴素地对健康和疾病的概念提出了身与心的辩证关系。（二）心理健康的概念和
标准心理健康已经成为我们健康的重要组成因素，那么什么是心理健康，心理健康的标准又是什么呢
？1.什么是心理健康心理健康的概念是随时代的变迁、社会文化因素影响而不断变化的。心理学家对
心理健康的概念有以下几种说法：“心理健康是指人们对客观环境具有高效、快乐的适应状况。心理
健康的人应保持稳定的情绪、敏锐的智能、适应社会环境的行为。”“心理健康是指在知、情、意、
行方面的健康状态，主要包括发育正常的智力、稳定而快乐的情绪、高尚的情感、坚强的意志、良好
的性格及和谐的人际关系等。”“心理健康是指人的一种持续的心理状态，主要在这种情况下能做良
好的适应，具有生命的活力，能充分发挥其身心的潜能。”我们认为，所谓心理健康，是指对于环境
及相互关系具有高效而愉快的适应。心理健康的人，能保持平静的情绪、敏锐的智能、适应社会环境
的行为和气质。个体能够适应发展着的环境，具有完善的个性特征；且其认知、情绪反应、意志行为
处于积极状态，并能保持正常的调控能力。生活实践中，能够正确认识自我，自觉控制自己，正确对
待外界影响，使心理保持平衡协调，就已具备了心理健康的基本特征。2.心理健康的标准人的生理健
康是有标准的，一个人的心理健康也是有标准的。不过人的心理健康的标准不及人的生理健康的标准
具体与客观。了解与掌握心理健康的标准对于增强与维护我们的健康有很大的意义。掌握了人的健康
标准，以此为依据对照自己，进行心理健康的自我诊断。发现自己的心理状况某个或某些方面与心理
健康标准有一定距离，就能有针对性地加强心理锻炼，以期达到心理健康水平。如果发现自己的心理
状态严重地偏离心理健康标准，就要及时求医，以便早期诊断与治疗。
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