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内容概要

　　《大学生心理健康教育》是一本大学生心理健康教育方面理论性和操作性并重的教材，既重视运
用有关心理学的知识原理，阐明大学生心理发展的规律与特点，又密切联系大学生存在不同程度心理
问题的实际，提供切实可行的心理训练和辅导方法。
　　《大学生心理健康教育》既可作为心理健康教育的教材，也可作为大学生进行自我心理修养的辅
导书，还可作为关心大学生健康成长的领导、教师、辅导员、家长等进行大学生心理健康教育的参考
书。
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章节摘录

版权页：   插图：   一、适应的内涵 （一）适应的含义 所谓适应，目前比较权威的定义来自朱智贤主
编的《心理学大辞典》，该辞典对适应的定义是这样的：“适应是来源于生物学的一个名词，用来表
示能增加有机体生存机会的那些身体上和行为上的改变。
心理学中用来表示对环境变化做出的反应。
如对光的变化的适应和人的社会行为的变化等。
皮亚杰认为，智慧的本质从生物学来说是一种适应，它既可以是一个过程，也可以是一种状态。
有机体是在不断运动变化中与环境取得平衡的，它可以概括为两种相反相成的作用：同化和顺应。
适应状态则是这两种作用之间取得相对平衡的结果。
这种平衡不是绝对静止的，某一个水平的平衡会成为另一个水平的平衡运动的开始。
如果机体与环境失去平衡，就需要改变行为以重建平衡。
这种平衡——不平衡——平衡⋯⋯的动态变化过程就是适应。
” 深入探究，可以发现适应包含着两个含义。
其一，适应是主体对环境变化所做出的一种反应。
没有环境的变化也就没有适应的问题。
但由于人们生活的自然环境、心理环境和社会环境处在不间断地变化之中，因此会产生不断适应新环
境的需要。
从这个意义上可以说适应是人的一种基本需要，是人的一生中都要面临的任务，实质上也是一种生活
态度，是人应当具备的一种基本素质。
适应能力是个体生存与发展的必备能力，对不同个体来说，由于适应水平不同，最终会导致其发展水
平上的差异。
当我们谈到适应时，通常是指个体改变自身去顺应环境条件。
因为对于个体来说，他能直接支配和控制的是自己的行为。
在多数情况下，现实环境的力量太强大，个人操纵和掌控环境的能力是有限的。
每个人都有许多无法选择的、强加于他的生活条件。
在这种情况下，个人只能依靠调整自己来适应环境。
例如，大学新生面临全新的学习环境、生活环境、人际环境、管理环境、校园文化环境等会产生一些
新的心理矛盾，这时，不能期望环境和生活条件朝着有利于他们的方向改变，而必须通过自我调适、
自我努力去尽快适应高校的新环境和生活条件。
 适应的第二个含义是指一个重建平衡的动态变化过程，是个人与环境关系的一种状态，即个人与环境
之间的一种和谐协调、相宜相适的状态。
但是从生活的角度来观察人的一生，就会发现这种适应状态总是暂时的。
适应是一个动态的平衡过程。
适应期中总是孕育着变化的因素，这种变化要么是环境条件的改变，要么是个人自身的改变，这两种
因素一旦变化到一定的程度，适应的平衡即被破坏。
接着便是一个新的调整期，逐渐达到新的适应。
 综上所述，我们可以给适应定义为：适应是个体在与环境相互作用的过程中，个体通过自我调节系统
做出的能动反应。
使自己的心理活动和行为方式更加符合环境变化和自身发展的要求。
使个体与环境达到新的平衡的过程。
 （二）适应的基本环节 适应的心理机制是由四个基本环节组成的： 1.个体对环境的认知 它是适应的
心理基础。
21世纪的今天，自然环境、社会环境和文化环境都以前所未有的速度发生着深刻变化。
压力是个体与环境交互作用的结果，而环境的变化是否对个体产生压力，以及该压力对个体产生多大
的影响，往往取决于个体的认知评价能力。
因为人们遇到任何情况，都会不由自主地按过去的体验对它进行评估，然后做出对这一事件的行动计
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划，并选择最佳方案。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》既可作为心理健康教育的教材，也可作为大学生进行自我心理修养的辅导书
，还可作为关心大学生健康成长的领导、教师、辅导员、家长等进行大学生心理健康教育的参考书。
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