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前言

随着现代经济社会的发展，人才成为生产力发展的首要因素。
但是，面对科技的日益发展。
经济、社会环境的变化，人们对人才的理解有了深刻的变化。
能在不断变化的环境中承受挫折和失败，保持创新的个性和自信的品质，能在激烈的竞争中始终保持
良好的心态，发挥专业技能，能在纷繁复杂的社会关系中以诚心协作赢得人们的尊重，成为社会对人
才的评价指标。
也就是说，面向未来，仅仅有突出的专业知识是不够的，还必须具备良好的心理素质，才能在人才竞
争的大潮中立于不败之地。
大学生心理健康教育是大学生思想政治工作和学生管理的一个重要组成部分，也是大学生心理辅导、
心理咨询的主阵地。
在多年的学生管理和理论课的教学实践中，我们意识到，大学生的许多思想、道德、行为问题均出自
于心理问题。
因此，加强大学生心理健康教育，加强大学生心理问题的辅导和干预，防微杜渐、未雨绸缪，使大学
生心身健康发展，是高等教育的一个重要任务。
目前，学生的心理健康及其教育问题也越来越受到来自学校、家庭和社会等方面的重视。
教育部在2001年3月颁布了《关于加强普通高等学校大学生心理健康教育工作的意见》，阐明了在高校
发展心理健康教育的重要性和紧迫性。
大学阶段不仅是青年学生心理发展的转折时期，也是其个性完善或重塑的关键时期，面对竞争日趋激
烈的社会环境，如何培养青年学生的健康心态是当前高等教育需要承载的最为重要和迫切的核心职责
。
鉴于此，我们组织有关专家、学者编著了《大学生心理健康教育》一书。
本书是一部关于大学生心理健康教育的学术性与操作性并重的著作，结构体系的设计遵循了大学生的
身心发展规律和认知规律，紧密联系大学生的生活实际，理论适度、注重实践。
本书以大学生心理健康成长为主线，围绕大学生心理发展的特点。
运用心理学基本理论从心理健康教育概述、适应问题、自我意识、人格心理、挫折心理、学习心理、
交往心理、恋爱心理、情绪心理、网络心理、就业规划指导、音乐欣赏、音乐治疗及心理咨询与危机
干预系统介绍了大学生在学习生活中遇到的各种常见的心理问题、诱发原因及调适方法和培养策略。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育》以在校大学生的心理健康成长为主线，围绕大学生心理发展的特点，深
入浅出地探讨了大学生心理健康教育的理论和应用，系统介绍了大学生在学习与生活中遇到的各种心
理问题、诱发原因和调适方法。
在此基础上，针对当前大学生心理健康教育的特点，从心理健康教育、适应与心理健康、自我意识与
人格、挫折与意志品质、学习与交往、恋爱与性心理、情绪与网络心理、就业与职业规划、音乐欣赏
与治疗、心理咨询与危机干预等角度，作了系统而又重点的介绍。
该书最大特点是介绍了与学生生活联系密切、应用广泛、学生容易接受和操作的音乐欣赏和音乐治疗
内容，从而大大丰富了教材的趣味性、可读性和可操作性。
并且结合具体案例分析讨论问题发生的原因和措施，使学生便于理解和自我调节。
《大学生心理健康教育》是面向普通高等学校大学生心理健康教育的教材类用书。
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章节摘录

二、大学生心理健康的标准大学生的年龄一般在18～25岁之间，从心理学的观点来看，正处于青年中
期。
大学生的心理具有青年中期的许多特点，但作为一个特殊群体，大学生又不完全等同于社会上的青年
。
心理是否健康一般采用量表测量，其标准不是固定不变的。
心理健康标准随着时代的变迁，随着文化背景的改变而变化。
心理健康不是一个静止的理想标准，绝大多数人都处在健康与不健康的边缘状态，有人称之为“第三
状态”或“亚健康状态”。
根据我国大学生的实际情况，评判大学生的心理健康水平应从以下几个方面考虑。
（一）大学生心理健康的标准我国学者王登峰、张伯源教授提出了大学生心理健康的八个标准。
①了解自我，悦纳自我。
一个心理健康的人能够体验到自己存在的价值，既能了解自己又能接受自己，有自知之明。
即对自己的能力、性格和优缺点都能做出恰当的、客观的评价；对自己不会提出苛刻的、非分的期望
与要求；对自己的生活目标和理想也能定的切合实际，因而对自己总是满意的；同时，努力发展自身
的潜能，即使对自己无法补救的缺陷，也能安然处之。
②接受他人，善与人处。
心理健康的人乐于与人交往，不仅能接受自我也能接受他人，接纳他人，能认可别人存在的重要性和
作用。
他们能被他人所理解，被他人和集体所接受，能与他人相互沟通和交往，人际关系协调和谐；在生活
的集体中无孤独之感；在与人相处时，积极的态度（如同情、友善、信任、尊敬等）总是多于消极的
态度（如猜疑、嫉妒、畏惧、敌视等），因而在社会生活中有较强的适应能力和较充足的安全感。
一个心理不健康的人，总是与集体、与周围的人们格格不入。
③正视现实，接受现实。
心理健康的人能够面对现实，接受现实。
他们能主动地去适应现实，进一步地改造现实，而不是逃避现实；对周围事物和环境能作出客观的认
识和评价，并能与现实环境保持良好的接触；既有高于现实的理想，又不会沉湎于不切实际的幻想与
奢望。
他们对自己的力量有充分的信心，对生活、学习和工作中的各种困难和挑战都能妥善处理。
心理不健康的人往往以幻想代替现实，而不敢面对现实，没有足够的勇气去接受现实的挑战；总是抱
怨自己“生不逢时”或责怪社会对自己不公而怨天尤人，因而无法认识现实环境。
④接受生活，乐于工作。
心理健康的人能珍惜和热爱生活，积极投身于生活，并在生活中尽情享受人生的乐趣，而不会认为是
重负。
他们还在工作中尽可能地发挥自己的个性和聪明才智，并从工作中获得满足和激励，把工作看做是乐
趣而不是负担；同时也能把工作中所积累的各种有用信息、知识和技能储存起来，便于随时提取使用
，以解决可能遇到的新问题，克服各种各样的困难，使自己的行为更有效率，工作更有成效。
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