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前言

1925年，青年毛泽东在一首诗里对自己在长沙求学时的经历，用了"指点江山，激扬文字"来描述，这
几个字在我们的人生字典里，已经成为对青年最形象、最经典的写照。
是的，人生的青年时代是美好的，青年的大学时代更是美好的。
他们澎湃着青春热血，怀抱着对未来的理想，心中涌动着激情、渴望⋯⋯但是，由于他们正处在一个
逐渐走向成熟、独立的特殊时期，也不免会产生迷惘、彷徨，焦虑和困惑。
人的成长是一个过程，快乐与痛苦并存着，处于人生关键时期的大学生，不仅身体发生着急剧的变化
，心理更承受着急剧的冲突，生命中充满着躁动和不安的因素。
他们迫切需要正确的人生导航，犹如大海的航船需要航灯的照亮一样。
为了帮助广大青年学子顺利渡过生命中这段既美好但又特殊的时期，健康成长，和谐发展，几位工作
在高校心理健康教育工作第一线的老师精心编写了《心路导航》读本。
读本对当代大学生的成长，尤其是成长过程中的几个关口或拐点给予了特别的关注，以帮助青年学子
在人生的航道中，拨开云雾，劈波斩浪，顺利航行，直达理想的彼岸。
一是对自我的正确认知。
通过自我探索，来深度认识自我，正确评价自我，全面接纳自我，并不断完善自我，这是青年期的一
个重要的发展课题。
这一点对大学生而言尤为重要。
因为如果不能形成自我同一性，那将陷入自我迷失、自我混乱的困境，也无法确立人生的正确目标，
无法获得积极的人生体验。
二是真正做自己命运的主人。
健康的生活状态应该是自立、自理、自控、自强的，是感性和理性的统一。
而要达到这一状态，不仅需要培养良好的心理素质，还需要学习和掌握一定的心理调适技能。
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内容概要

　　《心路导航：大学生成长手册》为了帮助广大青年学子顺利渡过生命中这段既美好但又特殊的时
期，健康成长，和谐发展，由几位工作在高校心理健康教育工作第一线的老师精心编写。
读本对当代大学生的成长，尤其是成长过程中的几个关口或拐点给予了特别的关注。
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书籍目录

上篇 心路漫漫第一章 回溯来时路第一节 家庭，我生命最初的摇篮第二节 社会文化，我生长的土壤第
三节 成长故事，我生命的年轮第二章 解读生命密码第一节 气质本无好坏第二节 性格影响命运第三节 
能力可以发掘第三章 聆听内在的声音第一节 需要为我扬帆第二节 兴趣为我引路第三节 价值观为我掌
舵第四章 自我和谐心飞翔第一节 整合，身、心、灵的统第二节 接纳，无论完美不完美第三节 成长，
永无止境第五章 我将向何处第一节 人生需要方向标第二节 规划成就人生第三节 千里之行，始于足下
下篇 自主人生第六章 大学生活。
人生新篇章第一节 割断脐带做大人第二节 轻松适应新环境第三节 困难多多，方法多多第七章 学习之
火，永远不灭第一节 学习的本来面目第二节 学习有道第三节 做学习的自由人第八章 压力，人生的助
推器第一节 压力也是动力第二节 积极应对压力第三节 在压力中成长第九章 情绪调色盘。
把握在自己第一节 情绪是道七彩虹霓第二节 做情绪的主人第三节 解开千千结第十章 人际和谐，成功
关键第一节 互动中建立关系第二节 人际交往秘籍第三节 交往心理优化第十一章 恋爱。
人生的必修课第一节 爱的浪漫在校园第二节 爱情的月光宝盒第三节 情深意长，用心呵护第十二章 危
机。
人生的挑战第一节 危机中有生机第二节 于柳暗之处向花明第三节 人生多变数，用心去面对后记
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章节摘录

首先要有浓厚的“好奇心”。
心理学家告诉我们，好奇心是兴趣的起点，孩子出自对某种事物的好奇，在这种好奇心的驱使下去探
索、去学习。
研究发现，一个人的兴趣源于好奇，而每个人都有好奇心。
因为好奇，才希望去探索，才需要去发现。
一旦失去了好奇，就失去了探索的动力。
正因为好奇心如此重要，许多人才把好奇心称为成功者的“第一美德”。
第二，就是“不间断”。
要培养一份兴趣，也要不断去熟悉它，渐渐地让它成为生活的一部分，每天碰一点，久了自然会上瘾
，如果只是选择性的初一、十五玩一下，那是很难变成自己的兴趣的。
“深入的研究”也是培养兴趣的要素之一，没有设定一个目标来研究，是引不出兴趣来的，只不过是
不断重复一样的动作罢了，但假使你锁定一个主题，有了深入的方向，不怕问题难，越难越便于鼓起
勇气，一层一层地往前追，一定就像倒吃甘蔗般，滋味越来越甜美。
除此之外，“找朋友”也是很重要的!找一个志趣相投的人很重要，他的一些行为可能对你影响很大，
在一起的时间长了，他的兴趣也就变成了你的兴趣了。
同样的道理，培养多种多样的兴趣和爱好，可以多开发一些拥有这类优点的朋友，慢慢的，你无形中
会被他们感染，而且效果还不错。
因为一个人即使对某样活动兴致盎然，也会有摇摆的时候，此时，朋友就可从旁鼓励和协助，而且，
如果朋友是比你厉害的角色，还可能刺激你更上一层楼。
当然，每个人在培养兴趣时，应考虑课业及经济状况，才能快乐地悠游其中!二、我的兴趣在哪里兴趣
对未来活动具有准备作用，对正在进行的活动有推动作用，对活动的创造性态度有促进作用，对人的
整个一生起着定向和激励作用。
一个人总是把自己感兴趣的事情做得很好。
所以，了解自己的兴趣，特别是职业兴趣，对于认识自我，规划未来，非常重要。
职业兴趣测试是心理测试的一种，它可以帮助人探明自己最感兴趣的并最可能从中得到满足的工作是
什么。
下面是一个职业兴趣测试，共有十组题目，每一组代表一种职业兴趣类型，请您动手做一做。
回答“是”最多的一组，就是你的职业兴趣所在。
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后记

笔者在大学从事心理健康教育和咨询多年，对大学生成长过程中的快乐和痛苦、担忧和烦恼有了更多
的了解和同情。
我们深深感到，在大学生种种心理冲突的背后，隐藏着自我认识的困惑；在迫求需要心理调适技能的
同时，也需要精神性成长的指导。
所以，我们着手编写了这本读本，希望它能和大学生们在成长的心路上一路相随。
张汉芳制订了本书的大纲和体例，并编写了第一、九、十、十一章以及上下篇的卷首语和后记。
第二章、第三章、第四章、第五章、第六章、第七章、第八章和第十二章分别由杨晶晶、尹春容、韩
志来、戴永清、闵茂丽、常雅娟、张国华和严玲编写。
张汉芳、韩志来进行了统稿和修改，戴永清和李乔萍参加了审稿。
在本书即将付梓之际，我们要衷心感谢高长舒同志。
不仅因为他在百忙之中细心地审阅了我们的书稿，提出许多宝贵的意见，并撰写了热情洋溢的序言；
更因为他出于对教育事业的忠诚和教育工作者的使命感，大力推动了我省大学生思想政治教育和心理
健康教育工作的蓬勃发展。
我们还要感谢学院的领导，他们的高度重视和大力支持，为我们开创了良好的工作空间，特别是他们
的高要求，鞭策我们在实践中不断思考、研究、提高。
还要感谢我们可爱的心理协会的会员同学们，是他们对成长的热切渴望和对人生的探索精神深深激励
了我们，并在编写的过程中给了我们许多帮助。
最后要感谢我们自己。
心理咨询是用一颗心灵触抚另一颗心灵的工作，我们和来访者同样是心灵成长过程中的一员。
正因为这些年来的不懈学习和努力成长，我们今天才得以用平等、开放的态度和大家一起分享生命的
经验。
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编辑推荐

《心路导航:大学生成长手册》由华中科技大学出版社出版。
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