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内容概要

　　《大学生心理健康--心灵成长之旅》以心理健康知识的基本理论为基础，紧紧围绕大学生成长过
程中经常遇到的心理问题，如人际交往、情绪管理、恋爱与性、热爱生命等，进行了科学的分析，提
出了应对这些问题的一般原则与具体方法，帮助学生更好地认识自我，能够及时地对可能发生的心理
问题进行必要的预防，以期达到消除大学生心理困惑、促进心理健康发展、养成良好心理素质的目的
。
全书重视实用性而非系统知识的传授，将重点放在简单实用的心理调适方法的讲授和操作上，可操作
性强。
“身边故事”、“自我评估”、“训练营地”、“思考感悟”四大模块构成了逻辑上环环相扣、内容
上彼此衔接、功能上优化整合的心理健康教育系统。

　　《大学生心理健康--心灵成长之旅》既可作为高等院校开设大学生心理健康教育课程的教材，也
可以作为大学生心理健康教育的自助读物，适合关注自身心理健康的人群阅读和参考。
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章节摘录

版权页：插图：2.心理健康有助于大学生更加珍爱生命生命的本身是充满意义的，心理健康的人总是
处在寻找生命意义和目的的过程中，能将自己放到生命的过程中去体验生命的美好，所以，心理健康
的人总是能够珍惜和享受生命的过程。
他们是开放的，一般都很积极、活跃、好奇和充满热忱；他们珍视每一个机会去学习、去面对新事物
并且与别人分享；他们不会对自己、对他人过分苛刻；他们能够欣赏生命里的幽默和玄机，在逆境之
中也会泰然处之并积极体验走出困境的实践；他们不是为了活着而活着，因此不会将生命视为一种手
段和工具；他们能对抗紧张，能承受压力和挫折，积极安排自己的各种生命活动；他们能发挥自己的
聪明才智，使自己的情感和生命融为一体，生活和精神充满生机、富有意义；他们不惧怕死亡，但是
不会用毫无意义的死亡来虐待自己的生命以说明自己的绝望、正确、清白以及环境的恶劣、错误和险
恶等。
3.心理健康有助于大学生正确面对自己人的成长过程，往往是围绕着个体对自身的认同来进行的，“
我是谁”、“我是什么样的人”、“我能做什么”这些问题都要在生活中寻找到适当的答案。
心理健康的人，能够在生命的过程中找到自己合适的位置，能够找到自我生命历程的出发点，能够正
确发现自己的优点和潜力，能够客观地接纳自身的缺点和不足，能够明确自己的生活目标，能够为提
升自己的形象而超越自我。
“人最强的对手就是自己”，健康的心理，能够使人在生活的挑战面前不退缩、在生存的压力下不恐
惧、在恶劣的环境中不气馁，克服掉“自己”这个最大的障碍，客观地审视自己，充分和有效地把握
自己，在困难和挫折面前，不会轻易地否定自己甚至逃避现实，相信自己，勇敢面对，从而使自己的
生命历程积极精彩，创造出自己最大的生命价值。
4.心理健康有助于大学生全面健康发展大学生处于青少年成长的最重要的阶段，不仅要学习知识、发
展智能、增强身体素质，还要为个人的今后全面发展奠定基础。
心理健康能够使大学生感受到自身的存在和价值，科学地看待理想和现实，提升自我意识，调节个人
情绪，张扬个性自我，正视挫折和压力，扼住命运的咽喉，乐于与人交往，端正恋爱观，重视学习和
学习能力的培养，提早进行个人的职业生涯规划，从而更有针对性地确定自己的人生目标，选择个人
成长道路，找到自己的发展方向和社会定位，为全面健康发展奠定坚实的基础。
（二）大学生心理健康对于社会的和谐发展有重要意义社会的发展和变革给人们带来了一些变化，对
人们的心理状态尤其是对大学生的心理状态产生了消极的影响。
比如，离婚率不断上升、独生子女情结、家庭观念日趋淡薄、不当的管教方式等对大学生的心理健康
造成了极其消极的影响；学习课业繁重、就业择业问题导致的竞争激烈和压力增大，使大学生经常处
于紧张、忧虑等不良情绪之中；网络盛行，好的、坏的信息尽在其中，负面的信息对大学生的成长产
生不利的影响。
因此，大学生的心理健康对社会的和谐发展有重要的意义。
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编辑推荐

《大学生心理健康:心灵成长之旅》是高等院校公共基础课特色教材系列之一。
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