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内容概要

　　本书围绕着心理健康教育的三个功能，即预防、矫正与发展组织内容。
其一，大学心理健康教育不是专门关注“健康”与“不健康”的教育，而是关注大学生正常发展的成
长教育。
其二，从以补救性(治疗)为主转变为以发展性(预防)为主，预防针对群体，治疗针对个体，预防胜于
治疗。
其三，重视心理健康个体与家庭、社会相关联的教育，关注优化大学生成长的大文化环境氛围。

　　本书在内容表述上以一种心理现象为一个讲座单元，共设置26讲，编配30个案例。
以最新的相关心理健康资讯为参考资料，以理论阐释、案例描述与分析为结构脉络。

　　本书既可作为高校大学生心理健康教育教材使用，也可作为家长、教育工作者及广大青年学习心
理健康知识的参考书。
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章节摘录

版权页：如果总觉得别人欠自己的，从来想不到别人和社会赋予的一切，那么，这种人心里只会产生
抱怨，不会产生感恩。
有位哲学家说过，世界上最大的悲剧或不幸，就是一个人大言不惭地说，没有人给我任何东西。
感恩是一种美好的感情，是一种健康的心态，是一种良知，也是一种动力。
人有了感恩之情，生命就会得到滋润，并时时闪烁着纯净之光。
永怀感恩之心，常表感激之情，生活每天都是新的。
（二）感恩是一种幸福的生活方式有了一颗感恩的心，就是一个幸福的人。
为什么有不少大学生对现状总是不满，整日叫苦连天，怨声载道，这其实是心态的问题。
如果我们怀着一颗感恩的心来面对身边的人、事、物，感谢别人的理解进而理解别人，感谢别人的帮
助进而帮助别人，感谢别人的关心进而关心别人，那么，世界上最美好的理解、帮助、支持、赞美和
关怀都会一起向你涌来，你会感到原来生活是如此的快乐和幸福。
（三）感恩是一种利人利己的责任很多时候我们对社会、老师、同学、朋友甚至父母的付出漠然置之
，认为那是自己应该得到的，是天经地义的。
其实并非如此，人是社会动物，任何人离开了他人都无法正常生活。
“人”字的结构是一撇一捺，说明人的构成有一半是自己，另一半是他人。
每一个人要想顶天立地，必须有众多人的鼎力相助，否则，“人”字就会坍塌，甚至一败涂地。
中外历史上很多英雄豪杰，成在“振臂一呼，应者云集”，败在“离心离德，孤家寡人”。
所以，感恩其实就是一种利人利己的责任：对自己的责任，对亲人的责任，对他人的责任，对公司的
责任，对社会的责任⋯⋯只有将这些铭记于心，才会有恒久的责任。
（四）感恩是一种不求回报的自觉和奉献蜜蜂采花而去，嗡嗡的表白是感恩；葵花沐浴着阳光，微笑
向着太阳是感恩。
鸦有反哺之义，羊有跪乳之恩，对有精神做支柱、文化为底蕴的万物之灵来说，知道好歹，有恩当报
何其重要。
当感恩成为一种自觉，当感恩成为一种心态，我们的身心便得到了升华。
奥修曾说过：“真正的祈祷只有一种，那就是开始以感激存在的方式来生活。
存在给了你这么好的机会，那是你从来没有要求过的，你根本就不值得它这么做，但你还是得到了。
你开成千千万万朵的花，然后带着感谢的芬芳离开这个世界。
”学会感恩，就会懂得尊重他人，以新的视角看待身边的每个人，尊重每一份平凡的劳动。
在现代社会这个分工越来越细的巨大链条上，每一个人都有自己的职责和价值，每一个人有意无意问
都在为别人付出，自然也得到别人有意无意地回报。
当我们感谢他人的嘉言善行时，第一个反应应该是今后自己怎样做，怎样回报别人的付出，怎样为别
人做得更好。
（五）感恩让我们坦然面对人生的坎坷顺境时心存感恩，逆境中心存喜悦，这才是快意舒坦的人生。
人的一生，不可能一帆风顺，种种挫折、失败、无奈都需要我们勇敢地面对，豁达地处理。
就看我们是一味地埋怨生活，从此委靡不振，还是对生活满怀感恩，跌倒了再爬起来？
你感恩生活，生活将赐予你灿烂的阳光；你只知怨天尤人，最终可能一无所有！
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