
第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教育>>

图书基本信息

书名：<<大学生心理健康教育>>

13位ISBN编号：9787561736548

10位ISBN编号：7561736541

出版时间：2004-6-1

出版时间：华东师范大学出版社

作者：黄希庭

页数：269

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<大学生心理健康教育>>

前言

　　今年5月初，我在大学生中做过一个小范围的开放式问卷调查：“你认为什么样的行为是心理健
康者的特征性行为？
依据你的看法请写出5至10条。
”收回问卷49份，提出的特征性行为共计393条，经内容分析可分为12类，按百分比多少依次排列如下
：　　爱学习，乐于工作，积极上进，对生活充满希望（20.5％）；　　尊重他人，帮助他人，人际
关系好（15.7％）；　　能正确认识自己，有自信心，不自卑（11.8％）；　　能客观地看待事物，能
适应新环境（11.5％）；　　能调整自己的心态，情绪较稳定（11.4％）；　　意志坚定，遇困难不退
缩（10.2％）；　　行为举止合乎情理（9.7％）；　　有忠心、良心，爱憎分明（2.8％）；　　无人
格障碍、无精神病（2.6％）；　　有理想、有抱负和责任心（1.4％）；　　尊敬师长、团结同学、帮
助弱小（1.4％）；　　身体健康无疾病（1.0％）。
　　心理健康的内涵既丰富又模糊。
人们在确立心理健康时，可能依据的标准不同，也可能着眼点不同，把握的尺度也不尽相同。
在我看来，心理健康是有层次性的，大致可分为心理疾病或障碍、心理机能正常和健全人格三个层次
。
其中，心理疾病或障碍属于不健康的层次。
心理机能正常属于心理适应层次，其基本特征主要表现为能消除过度的紧张不安而达到内部平衡状态
，对周围环境适应，内心无严重冲突。
而完美人格（perfect personality）属于高层次的心理健康，表现为有高尚的目标追求，发展建设性的人
际关系，从事具有社会价值的创造，渴望生活的挑战，寻求生活的充实与人生意义。
关于健全人格，西方的一些学者如弗洛伊德（S.Freud）、阿德勒（A.Adler）、兰克（O.Rank）、荣格
（C.G.Jung）、皮尔斯（F.Perls）、艾利斯（A.Ellis）、罗杰斯（C.R.Rogers）等都曾提出过自己的观点
。
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内容概要

　　心理健康的内涵既丰富又模糊。
人们在确立心理健康时，可能依据的标准不同，也可能着眼点不同，把握的尺度也不尽相同。
在我看来，心理健康是有层次性的，大致可分为心理疾病或障碍、心理机能正常和健全人格三个层次
。
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章节摘录

版权页：插图：4.面对并接受现买每一个人都是从过去经现在走向未来的。
心理健康的人能够面对现实、接受现实，而不会沉湎于过去或陷入不切实际的幻想之中。
他既能吸取过去经验，也能正视现在、规划将来；既能重视现在，也能权衡过去、现在与未来的关系
，预见即将来临的问题和困难，并事先设法加以解决。
而心理不健康的人往往以幻想代替现实，没有足够的勇气去接受现实的挑战，常常抱怨自己生不逢时
或责备环境不公而怨天尤人，对未来十分悲观。
当然，心理健康的人也会遭遇挫折，也有面对失败的时候，但他对各种经验，无论成功与失败的经验
都能持开放的态度；当其面对失败与挫折时，他既不会否认或推诿，也不会因此而否定自己，而能将
其视为自身经验的一部分，坦然面对，从容应付。
5.能调节情绪，心境良好心理健康的人能恰当地协调自己的情绪，其心情以喜悦、愉快、乐观、满意
等积极的情绪状态为主，虽然也会有沮丧、愤怒、悲伤、恐惧等消极的情绪状态，但不会长久持续。
他的情绪表达是适度的，控制恰如其分，不会太过或不及；情绪如果不加以控制或过分压抑都有损于
心理健康。
心理健康的人当然不是没有七情六欲，重要的是他在情绪方面能恰当地估量并表现得合乎情境。
疏解消极情绪对心理健康尤为重要，如果不加以调控，经常以消极的情绪和态度看待人生，不仅情绪
上会愈加郁闷和沮丧，而且会感到压力越来越多、越来越重，身心不堪重负。
因此，心理健康的人，心境通常是开朗的、乐观的。
6.热爱生活，乐于学习和工作心理健康的人珍惜和热爱生活，并享受人生的乐趣，而不会视生活为负
担。
他乐于学习，积极工作，在学习和工作中施展才能，并从学习和工作成绩中得到满足和激励。
对学习和工作的投入，能使人获得成就感并提高自我价值感，有益于心理健康。
乐于学习和工作，既反映出一个人的学习和工作能力，同时也是心理健康的一个重要指标。
一个心理健康的人，是热爱生活、乐于学习、勤于工作的人。
7.人格完整独立人格是个体的才智、情绪、愿望、价值观和习惯行为方式的有机整合。
心理健康的人能够有效地处理各种能量，使之不产生对立和冲突，保持人格完整、协调、和谐；当产
生心理压力和欲求不能满足时，其统一的人生态度使自我保持相对稳定性，不依附或者盲从于他人，
能果断地决定自己的发展方向。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育(第2版)》为中国心理学教学工作委员会推荐。
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