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前言

近年来，我国独立学院的迅猛发展，为推进高等教育大众化，普遍提高国民素质，满足区域经济发展
和社会所需应用型本科人才等方面均作出了积极的贡献。
随着独立学院在校生规模的日益壮大，为了更好地贯彻因材施教原则，我们认为有必要编写一系列适
合应用型本科且具有独立学院人才培养特色的教材。
《大学生心理健康》是高等教育“十一五”规划教材公共基础课系列教材之一。
目前，我国的独生子女占人群的绝大多数，加之大学前教育的不完善，大学生的心理健康问题已日益
突出，并已受到社会的广泛关注。
独立学院作为我国高等教育改革的新生事物，各院校在积极探索应用型本科人才培养模式的同时，更
加重视大学生心理健康的教育工作，大力引进心理专业师资，联合编写教材，相互交流教学经验，致
力于建立健全独立院校大学生心理健康教育与咨询工作新体系，使心理健康的阳光洒进每一位大学生
的心田，使大学生的心理素质普遍提高，以便更好地适应未来需要，迎接各种挑战。
随着生物医学模式向生物心理社会医学模式的转变，世界卫生组织提出了：“健康不但身体没有病，
还要有完整的生理心理状态和社会适应能力。
”可见，只有身心健康的人才能更好地完成生活、学习。
而我们大学生心理还处于不断完善和发展的阶段。
大学阶段既是个性形成的关键时期，也是个性心理转折的重要环节。
本教材结合案例分析、心理测验、团体辅导等方式，针对大学生在日常学习生活环境的适应、自我认
知、爱情认知、人际关系与沟通、学业和就业压力、考试作弊、挫折应对等方面的心理困扰，从专业
心理学角度进行了深入浅出的阐述。
本书由广西中医学院赛恩斯学院梁天坚和广西师范大学漓江学院刘翠秀任主编。
广西中医学院余方和广西大学行健文理学院牙向阳任副主编。
具体写作分工：前言、第九章第二节由梁天坚编写：第一章由广西大学行健文理学院牙向阳和张华胜
编写；第二章第一、二节由广西师范大学漓江学院马耀林和赵春兰编写；第二章第三节、第四章由广
西师范学院师园学院梁红霞编写；第三章由广西中医学院余方编写；第五章、第九章第一节由广西中
医学院赛恩斯学院吕映福编写；第六至八章由刘翠秀编写；第九章第三节由北京航空航天大学北海学
院囤荣立编写。
全书由梁天坚、刘翠秀统稿审定。
衷心地感谢所有关心和支持本书编写和出版的参编院校的领导和老师；衷心地感谢所有参考文献的作
者，是你们的智慧给予了我们启发；衷心地感谢科学出版社编辑和广西教联图书有限公司的大力支持
。
由于时间仓促，本书内容难免有疏漏，某些认识不足或错谬，恳请读者提出宝贵的批评指正意见，以
便在今后的教学工作中不断加以改进。
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内容概要

　　本书从基本的心理健康知识入手，结合大学生生活和学习实践，探讨了大学生常见的心理问题，
以及大学生在学习、恋爱、交往、创新等方面的心理保健方法和提高大学生心理综合素质的途径。
同时，也对心理咨询、心理辅导、心理测验等作了介绍。
本书能够帮助读者有效地提高心理综合素质，使其能够轻松应对激烈的社会竞争和复杂的社会生活环
境，进而能够轻松地工作，愉快地生活。
　　本书可作为高等学校大学生心理健康教育教学用书，也可作为心理健康知识普及用书。
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章节摘录

插图：（二）心理健康的概念关于心理健康的定义有很多种，国内外不少专家都有过研究和定义。
例如，英格里士（H.B.English）认为：“心理健康是指一种持续的心理状况，当事者在那种情况下，
能作良好的适应，具有生命的活力，而且能充分发挥其身心的潜能；这乃是指一种持续的心理状况，
不仅仅是免于心理疾病而己”。
另外；精神病学家孟尼格尔认为：“心理健康是指人们对于环境及相互之间具有最高效率以及快乐的
适应情况。
不只是要有效率，也不只是要有满足之感，或是能愉快的接受生活的规范，而是需要三者的同时具备
。
心理健康者应能保持平静的情绪，有敏锐的智能，适应社会环境的行为和令人愉快的气质”。
日本学者松田岩男教授在《体育心理学》一书中则认为：“所谓心理健康，是指这样一种心理状态，
即人对内部环境具有安定感，对外部环境能以社会上认可的形式进行适应。
也就是说，遇到任何障碍和困难的问题，心理都不会失调，都能以社会上认可的行为进行克服，凡具
有这种耐性的状态，就可以说是心理的健康状态”。
《简明不列颠百科全书》对心理健康作的定义为：“心理健康是指个体心理在本身及环境条件许可范
围内所能达到的最佳状态，但不是指绝对的十全十美的状态”。
学者们思考角度不同，对心理健康的理解也有一定的差异，但也存在一些共同之处，那就是，心理健
康是指个体在正常发展的智能基础上所形成的一种积极的状态，表现在良好个性、良好处世能力、良
好人际关系以及与环境保持良好的适应能力等方面。
综上可知，心理健康是完整健康概念的重要组成部分，心理健康是良好心理素质的基本要求。
从广义上讲，心理健康是一种高效而满意的、持续的心理状态；从狭义上讲，心理健康是指生活在一
定的社会环境中的个体，高级神经功能正常的情况下，智力正常、情绪稳定、行为适度，具有协调关
系和适应环境的能力及性格。
当然，心理健康并不是一种固定的状态，而是一种不断发展的过程。
心理健康也不是指对任何事物都能愉快地接受，而是指在对待环境和问题冲突的反应上，能更多地表
现出积极的适应倾向。
心理健康包含有生理、心理、社会行为和道德四个方面的意义。
从生理上看，心理健康的个人其身体状况特别是中枢神经系统应当是没有疾病的，其功能应在正常范
围之内，没有不健康的体质遗传。
脑是心理的器官，心理是脑的机能。
健康的身体特别是健全的大脑乃是健康心理的基础，只有具备健康的身体，个人的感情、意识、认知
和行为才能正常运行。
身体不健康特别是大脑出了毛病，就会影响心理健康。
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编辑推荐

《大学生心理健康》：高等教育“十一五”规划教材，公共基础课系列教材。
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