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内容概要

大学生的心身健康日益受到各方的重视，“大学生心理健康”内容成为当代每一位大学生必须掌握的
知识和技能。
而我们期望，大学生们不但有能力保持心身健康，还有能力在愉快地享受自己人生的同时成长为社会
有用之才。
    　　因而本书的编写目的是让学生们和读者们掌握自我心理保健的实用知识、技能和具体途径，提
高整体心理素质，预防和解决心理问题与心理障碍。
在此基础上，提高生活质量和学习效率，感悟和发展自我愉悦与成才的方法及能力。
   　　根据“健康、快乐与成才并进”的目标和本课程为公共普及知识技能课程的特点，以及我们“
教材应是学生爱读的书”的出发点，本书编写风格锁定为在科学性、专业性、系统性的前提下，突出
实用性与可读性。
编写时贴近现实生活和临床实际，强调“学以致用”，深入浅出，丰富多彩，较大幅度地启用心理自
测、心理实验、心理剧、案例分析、报章杂志时事思考、故事等实用而有趣的元素，强调所有理论、
原理的现实应用性，并适当加强写作文采。
在版面设计上，结合课程内容配上插图、漫画等生动活泼的新颖元素，以期使学生更好地掌握和理解
，品味耳目一新，体验和感受“心理”的内涵与魅力。
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章节摘录

第一章　成才前提——心身健康第一节　保持腴身健康：人生的首要课题一、大学生的心身成长特点
“世界是你们的，也是我们的，但是，归根结底，是你们的。
你们年轻人朝气蓬勃，正在兴旺时期，好像早上八九点钟的太阳，希望寄托在你们身上！
”——毛泽东50年前，毛泽东对青年学生发表了上面这段著名的演讲，形象地形容了青年学生所处的
心身阶段。
 大学时代是人生的花样年华，大学阶段是社会生活领域迅速扩大的时期，大学生们富有理想、富有生
气，对未来怀着美好的憧憬。
我国大学生多在18～24岁间，正处于青年，步入成年，在生理、心理方面都逐渐趋向成熟。
(一)大学生的生理特点1．体格的变化大多数男生的身高、体重都会有较明显的增加，骨骼变得粗壮，
肌肉变得发达，使男性性征变得更明显，逐渐进入成年人的行列。
不少女生在18岁左右在体格上已发育成熟，但也有部分在身高、体重方面仍有所增加。
2．器官、系统的变化 在此阶段身体各器官、系统功能达到完善、高峰状态，肺活量达到最高，胃肠
容量达到最大，食欲极好，新陈代谢处于最佳状态，是身体的最佳时期，极少出现躯体疾病。
因而大学生们精力旺盛，体能充沛，焕发着无尽的生机和活力。
3．大脑功能神经系统功能处于最佳状态，脑重量达到最高值，大脑发育达到成人水平，第一、第二
信号系统功能完善。
大脑解剖结构成熟、生理功能达到最佳状态，为心理的发展奠定了良好的基础。
4．性发育第一、第二性征已经发育完成，进人性成熟期，也是性欲旺盛的时期，性功能达到最佳状
态。
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编辑推荐

《大学心理健康教程》:打开心痱，认识自己；加强沟通，适应新环境；自信自强，提升心理素质；迎
接挑战，健全人格；实现自我，追求美好人生。
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