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前言

大学生是一个充满活力的群体，他们思想活跃，个性张扬，勇于迎接挑战，注重自我完善。
但是，在当前社会急速转型时期，生存竞争压力日趋突显，社会各界对青年人才综合素质的要求也是
“水涨船高”，这无疑对当前大学生就业和适应社会带来诸多新挑战。
如何建构个人健康的心理状态，去适应社会和选择人生现实目标，是每个大学生面临的实际问题。
具体到专业知识储备、智力潜能开发、个性品质优化、就职择业准备、交友恋爱等均是大学生面临的
一系列人生课题。
大学生若能够提高自身心理健康水平，就有可能更好地去适应社会，为人生发展奠定良好的基础。
如何提升个人学识才干、促进身心健康，如何培养自我信念、建立良好人际合作与积极的生活态度，
如何提高意志品质和应对挫折等等，是当前大学生十分关心和迫切想了解的内容。
    作者围绕上述关键问题，结合自己的专业知识撰写了本书。
在书中作者试图通过走进大学生的心灵来解析他们的成长烦恼，以心理学相关知识为基础，从树立心
理健康新观念、学习心理、情绪调整、个性发展、意志力培养、心理承受能力的培养、人际关系和恋
爱心理调适等方面阐述了大学生当前面临的现实问题及其心理调适方法，力图使大学生了解自我，掌
握适宜的心理卫生保健方法，以达到增强心理健康自我教育的自觉性、主动性和积极性，提升心理自
我管理、自我服务、自我教育的目的。
    作者是一位有抱负且勤奋好学的年轻学者，在大学一直从事大学生心理卫生理论教学和实践指导工
作，并且具有较深厚的心理学积淀。
她在大学执教的十几年工作中，对大学生有深入的接触和了解，同时积累了有关大学生心理健康状况
的丰富素材，因此本书包含了丰富而生动的内容。
相信这本书能够吸引广大大学生的注意与兴趣，使大学生通过阅读该书而有所收获和启迪。
    2010年12月16日    于中山大学
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内容概要

大学生涯对每一个人来说，都是一个无法割舍的人生体验。
大学阶段是人才成长发展的重要阶段；大学生是一个充满活力的群体，他们思想活跃，个性张扬，勇
于迎接挑战，注重自我完善。
《大学生心理发展与调适》以心理学相关知识为基础，从树立心理健康新观念、学习心理、情绪调整
、个性发展、意志力培养、心理承受能力培养、人际关系和恋爱心理调适等方面阐述了大学生当前面
临的现实问题及其心理调适方法，力图使大学生了解自我、掌握适宜的心理卫生保健方法，以达到增
强心理健康自我教育的自觉性、主动性和积极性，提升心理自我管理、自我服务、自我教育的目的。

 《大学生心理发展与调适》由张雪琴编著。
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作者简介

张雪琴，广州医学院卫生管理学院应用心理学系副教授，硕士生导师，2006年7月至8月期间在美国加
州大学旧金山分校学习，近年来主持省、市和学院科研项目十余项，发表科研论文20余篇。
被评为广东省高等学校“千百十工程”培养对象，广州市宣传思想战线优秀人才培养对象。
先后获得广东省南粤优秀教师、广州市优秀教师、广州医学院优秀教师、最受学生欢迎的青年教师等
光荣称号。
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章节摘录

版权页：李某，女生，19岁，某重点综合大学社会科学专业学生，自幼学习上进，记忆力较强，深受
老师的器重。
每逢市里的一些学科竞赛，学校都推荐她参加，这对她的精神压力很大，她本人对数学兴趣不浓，但
是教师仍然很看中她，自己认为这是一种荣誉，是学校和老师对自己的器重，也不好违抗。
考前一夜没睡，在考场上脑子很乱，原来复习过的内容也想不起来了，急得浑身出汗，心慌意乱，勉
强交了试卷，考试失败。
从此以后出现了睡眠障碍。
考上大学以后，第一学期期末考试数学不及格，在中学学习时数学就不是强项，对数学不感兴趣，因
而报考了社会科学专业。
没想到这个系也要学习数理统计，数学和统计学在大一、大二两个学年都要学，这就给她带来了沉重
的心理负担，每到期末复习考试临近期间就紧张焦虑，还伴有严重的睡眠障碍。
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后记

当亚运圣火徐徐熄灭，亚运会和广州说告别时，我的书稿也在酝酿两年之后渐渐露出可爱的模样，心
中的喜悦是不言而喻的。
作为一名大学教师，大学生是我生命中接触最多的群体。
我感受着他们的激情，分享着他们的苦乐，见证着他们的成长，研究的课题《大学生孤独感及其心理
调适》、《大学生网络成瘾及其心理干预》等也是围绕着他们面临的青春困惑。
我一直渴望通过更多交流方式向大学生传达我个人对心理健康、心理自助的理解以及我对大学生心理
发展历程中一些问题的思考，于是经过积累与探索，便形成了这本《大学生心理发展与调适》一书。
本书涉及大学生活的方方面面，关注大学生发展性问题而非障碍性问题，当我们面临一些问题和困惑
时，也许可以自己寻找答案。
期待其中的一些方法、一些自助性建议能够对大家有所启发。
期待所有读到此书的人都能感受成长的快乐。
该书中参阅许多文献，还使用了前人的一些研究成果，在此，我深表谢忱！
    我还要感谢青年大学生！
本书搜集的所有素材来自大学生，来自心理课堂上的案例，来自面对面的咨询。
我对所有的资料进行了加工整理，这些资料中诉说的事情更多的是发生在大学生活中的具有普遍性和
代表性的例子。
    感谢我的博士导师、中山大学公共卫生学院静进教授给予我的鼓励，并在百忙之中做序，我知道鼓
励背后的那份沉甸甸的爱和责任；广州医学院的刘俊荣教授给予我最大的支持，并就本书的书名、章
节提出宝贵意见；我的良师益友尚鹤睿教授和龙建教授给予我不断的鼓励、支持。
感谢我的学生梁晓君、莫小恩、李博伟、郭穗君、曹绮怡。
    最后将这本书献给我的家人，是他们的爱让我总是那么幸福、快乐和从容。
感谢出版编辑在版式设计、文字加工、心理学原理使用等方面进行细致核准，使本书更加精细。
但由于写作体例的关系，对引用、借鉴的研究成果未能一一标出，在此表示歉意，并致衷心感谢。
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编辑推荐

《大学生心理发展与调适》是广州市医学伦理学重点研究基地系列丛书之一。
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