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《大学生心理健康教育》

前言

早在1983年，我就开始进行大学生心理健康教育的研究工作，并着手编写《大学生心理学》，当时我
在哈尔滨师范大学呼兰学院（原呼兰师专）学生工作办兼任辅导员工作。大学校园里学生心理问题较
复杂，工作较难做。工作中，努力了，但效果却不明显。再勤快，贪黑起早地干，学生照样出问题。
比如，一个姓李的男生，因为贫困补助没评上，就在当天晚上，在学生宿舍二楼上吊自杀了：一个大
三女生，因失恋，从二楼跳下，造成终生残疾；一名大一男生不听劝阻，偷着去呼兰河游泳，溺死⋯
⋯还有个别学生因对系领导有意见，用砍自己手指的方式威胁学校领导，等等。这到底是怎么回事呢
？问题出在哪呢？通过学习心理学理论，结合大学生心理发展特点等实际情况，学院党委加强了对大
学生心理健康的教育与相关研究，效果非常显著。进入2l世纪以后，学生的心理问题又有了新的变化
。现在的大学生与20年前的大学生相比，心理状况更加复杂，一对一地开展心理咨询工作很难解决广
大学生的心理问题。学习压力、就业压力、自我意识发展、恋爱困扰、人际交往、网瘾等大量共性的
心理问题，通过课堂进行普及教育，课堂讲解与课下谈心、咨询等方式相结合，效果更好。近几年学
院在全体学生中普遍开设大学生心理健康教育课。哈尔滨师范大学恒星学院是一所民办本科学院，校
园文化氛围好，学风积极向上，但学生中也存在很多心理问题。我院大学生心理健康教研室在开设了
心理健康教育课程后，在教学过程中感觉到，现有相关教材虽然很多，但是理论性太强、太深，又缺
案例，与学生的实际问题联系不紧密，针对性较差，缺少可读性。在学院领导的支持下，尤其在院党
委书记肖书源和学生处王春晓处长、教务处李俊杰处长的关怀下，我们组织任课教师编写了本教材。
本书是集体智慧的结晶，全书总体框架由李春华设计，各章编者分别是：李春华（第一章），李长江
（第二章），罗瑶（第三章），杨丹（第四章），陈丽梅（第五章），逄桂博（第六章），姚尧（第
七章），郭欣（第八章），潘艳民（第九章），王明新（第十章）。全书由李春华统稿，王学义审定
。本书内容新，针对性强，可读性强。本书具有如下几个特点：一是具有思想性。与中央保持一致，
从大学生心理状况实际出发，紧密与两课教育相结合，与学院专业培养目标相结合、相统一。二是具
有时代性。既有当代大学生心理健康问题的共性研究成果，又从我院学生心理状况实际出发，结合编
者的教育经验，在感悟和心得上精炼而成。三是具有针对性。从目录上看，编者广泛学习和收集大学
生心理健康教育方面的资料、案例，又有作者亲身经历的案例，切合学生心理发展状况实际，很有针
对性。四是具有可读性。在编写过程中，力求语言既新颖又流畅；既有理论性，又有实践性；每一条
理论阐述，都配有相关案例，生动、说服力强。本教材是一本适用性很强的大学生心理健康教育教材
，但由于时间仓促，瑕疵之处在所难免，请读者给予批评指正。并在此书出版之际，衷心感谢学院领
导和帮助过我们的同志，尤其感谢中国水利水电出版社对我们的支持。另外，本书还参阅和引用了一
些著作、文章和案例等资料，在此一并感谢。
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《大学生心理健康教育》

内容概要

《大学生心理健康教育》编者根据多年来对大学生开展心理咨询、教学的实践经验以及有关的理论知
识，对大学生的心理状况及常见的大学生心理问题进行深入的阐述，注重理论与实践的结合，具有较
强的可读性和可操作性。全书共十章，内容包括：心理健康概述、适应新生活、自我意识、学习指导
、人际交往、情绪调控、爱情心理、挫折调适、网络心理与人格培养，对大学生活的基本方面进行细
致的分析和指导。每章都安排一些心理训练、心理问卷或心理自测量表，供学生进行实践操作，以加
深对每章心理知识的理解和对自己心理健康水平的认识和了解。
《大学生心理健康教育》文笔流畅，深入浅出，内容丰富，形式活泼，既有抽象的理论介绍，又有实
际的调适方法。《大学生心理健康教育》既可作为高等院校开展大学生心理健康教育课的教材使用，
也可作为从事教育、心理学等方面的专业人员的参考书，还可供高等院校学生和广大青年朋友作为提
高自己心理素质的课外读物。
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《大学生心理健康教育》

书籍目录
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大学生个人发展的关系第二章  融入大学生活，适应新的环境  第一节  大学生的新生活  第二节  大学生
的新挑战  第三节  大学新生常见的心理问题及调试方法第三章  了解自我意识，全面提升自我  第一节  
认识自我  第二节  悦纳自我  第三节  控制自我第四章  应对学习变化，探索学习方法  第一节  大学学习
特点  第二节  影响大学生学习效果的因素  第三节  大学生常见的学习心理问题及调适第五章  学会与人
交往，营造和谐氛围  第一节  人际交往与人际关系  第二节  掌握交往之道  第三节  大学生常见的人际
交往问题及调试第六章  掌握情绪规律，提高情绪智力  第一节  情绪与情商  第二节  情绪与健康  第三
节  大学生常见的情绪困扰及调适第七章  探索爱情真谛，促进自我成长  第一节  爱情是什么  第二节  
大学生恋爱的心理产生及调试  第三节  爱是自我成长第八章  培养积极心态，坦然面对挫折  第一节  挫
折概述  第二节  大学生常见的挫折表现及成因  第三节  如何有效应对挫折第九章  理性应用网络，远离
网瘾泥沼  第一节  网络心理概述  第二节  常见的大学生网络心理障碍及网络成瘾的归因  第三节  健康
网络心理和行为的培养第十章  培养健全人格，成就健康人生  第一节  人格概述  第二节  大学生人格发
展与常见障碍  第三节  大学生健全人格的塑造
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《大学生心理健康教育》

章节摘录

插图：第一章 心理健康概述有优异的成绩，却不懂得与人交往的人，是个寂寞的人。有过人的智商，
却不懂得控制情绪的人，是个危险的人。有超人的推理，却不了解自己的人，是个迷惘的人。大学阶
段是人才成长发展的重要阶段，大学生要自主地解决人生难题，要开始独立地面对真实的生活。大学
生还将面临一系列如专业知识储备、智力潜能开发、个性品质优化、人际沟通交流、素质修养提升、
求职择业准备等人生重大课题。而这些人生课题的完成，与大学生的身心健康与发展有着密切的关系
。每个人在成长过程中，都可能会出现各种各样的困惑，并由此产生一定的心理状态变化。高校新生
由于入学前过重的升学压力和学习竞争，心理相对脆弱，在入学后也常常会因为陌生的环境和很多新
的机遇及挑战的刺激而出现内心矛盾冲突，造成心理发展不平衡，带来不适感、焦虑感、压抑感等消
极心理体验。如果这些消极心理体验长期积累得不到缓解，就容易出现心理障碍，轻则影响正常的学
习与生活，重则导致心理疾病。近年来各高校的统计数据表明，新生中出现心理问题和亚健康状态的
比例较高，这些都属于正常现象。但是如果不能及时有效地疏导和调节，势必严重地危害大学生的身
心健康而造成后患。因此，保持健康心理，优化心理素质，不仅仅是大学期间正常学习、生活的基本
保证，也是促进大学生全面发展，为今后的人生之路打下坚实基础的必要条件。第一节 科学的健康观
关于健康内涵的认识，随着社会的发展以及人类自身认识的深化，正在发生着极大的变化。那种认为
只要身体没有疾病、生理机能正常就是等于健康的观念正在被一种“立体健康观”替代，即健康应由
心理尺度、医学尺度和社会尺度来评价，健康的概念已从传统的生物医学模式走向生物-心理-社会模
式。
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《大学生心理健康教育》

编辑推荐

《大学生心理健康教育》：注重知识的基础性、系统性与全局性，兼顾前瞻性与引导性。语言精练，
应用案例丰富，讲解内容深入浅出。体系完整，内容充实，注重应用性与实践性。讲求实用，培养技
能，提高素质，拓展视野。
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