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前言

关注心理的健康，寻求心灵的自由，追求有意义的人生，这些成长发展的重要课题目前已越来越被大
学生所关注。
如果说一个社会文明发展的程度，其对内心世界的快乐与否的关心是重要标志之一，那么大学生对自
我心理发展的注重，也是更加文明、进步的表现。
《大学生心理健康——走向和谐与适应》一书的编写，一方面是基于目前大学生心理健康的状况，另
一方面更着重如何提升大学生的心理素质，以培养健全发展的人为目标。
目前大学生中确实存在不少心理方面的问题，主要可以归结为三个层面。
一是非常少的一些大学生存在较严重的心理危机，比如个别学生的自杀，严重的精神疾病等。
虽然这些学生占的比例很小，但是对处于危机之中的大学生而言却是非常危险和痛苦的，不管是对当
事者自身还是对其家人、周围的人以至学校、社会形成的负面结果也是较大的。
二是有相当一部分学生存在一定程度的心理障碍。
1997-1999年对北京市大学生的心理调查显示，有16．5％的大学生有中度以上的心理障碍，对这些学
生的心理帮助也是不能缺少的。
其三大学生正处于青春期，必然存在各种各样的成长中的烦恼。
诸如人际交往问题、爱情问题等等。
这些成长的烦恼也需要积极地面对和有效地解决，这对每一个大学生来说都非常重要。
同时，不仅解决心理困扰是大学生的一个任务，而更好地挖掘自身潜能，更积极有效地生活也是心理
健康的重要方面。
心理健康并不总是被动地去解决问题，积极地培养良好的心理素质，做好预防，主动地驾驭生活，也
是大学生心理发展重要的课题。
以上这些是编写此书的重要动因，而在大学生心理健康教育中也需要好的、有针对性、实用性及时代
感的教材，本书共分十章，第一章主要阐述了什么是心理健康以及有关心理健康的发展目标和各个发
展的层面，对全书讨论的各个主题做一总体的概述。
从第二章至第九章，对大学生心理健康的诸多主题包括自我认知、学习心理、人际关系、爱情心理、
性心理健康、生活方式、职业生涯规划以及各种心理困扰逐一进行了探讨。
最后一章特别由2003年的“非典”事件引出一个重要课题，即大学生该如何面对死亡和怎样追求人生
的意义。
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内容概要

心理健康是大学生成长发展的重要课题。
本书阐述了心理健康的本质是心理的和谐与适应。
运用心理学理论对大学生的自我认知、学习、人际交往、爱情、性心理发展、生活方式、职业生涯规
划等方面进行了深入的探讨，提供了解决各种心理困扰的途径与方法。
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规划第八章 大学生的生活方式第九章 大学生的心理困扰第十章 人生意义的追寻后记参考文献
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章节摘录

1．心灵的羁绊追求心理健康的过程，也是不断自我解放，给自己心灵自由的过程。
但我们的心灵由于各种原因，会受到来自许多方面的羁绊。
（1）我只会读书。
进入了大学，同学们面对的是丰富多彩的大学生活。
个人价值的体现也出现多元性。
可对一些同学来讲，十几年学习生活，培养的好像只是怎么读书，至于参加其他的活动，跟大家怎么
交往等却十分的匮乏。
由此就认为自己不行，就像把自己判了“死刑”，会使自己更加退缩、回避。
（2）过去的创伤。
俗话说“一朝被蛇咬，十年怕井绳”。
有些同学可能被自己的好朋友背叛过，就觉得所有的人不能信任；有的家里父母情感不和甚至离婚，
也许会对获得美好的爱情丧失了信心；有过考试失败的经验，便每逢竞争就望而却步⋯⋯如果一直抱
着过去的经验和感受，也无形给自己带上一个“心理的枷锁”。
（3）知识越多，想得越多。
爱学习、爱思考是大学生的普遍特点。
当拥有了更多的知识后，思考问题也便有更多的角度和批判性。
不过有意思的，当我们保持一个真理，陷于某些理论时，反而可能会忘却生活原本非常的简单。
20世纪末对北京市大学生的一项调查显示，随着年级的增高，大学生的创造力反而降低。
也许我们的思维和智慧会不自觉地被各种条条框框束缚起来。
有时人们不得不感叹幼儿园里孩子们的奇思妙想。
（4）惟有得到什么才能证明自己的价值。
常听一些同学讲，我一定要出国，我要成为大家都喜欢的人，我必须交一个漂亮的女朋友，我非得在
一年级就考过英语六级，年薪没有10万的工作我不干⋯⋯每个人有自己的追求无可厚非，但是非此不
可，或者将此作为生活的惟一追求往往可能会本末倒置，也就是说成为这些目标的“奴隶”。
因为心理的健康与快乐不是以是否达到这些外在标准为准绳。
（5）什么都不能丢。
也有不少同学对大学生活充满各种期待，也有各种理想。
比如想学习上拿一等奖学金，直接保送研究生；想做学生会主席，培养和展现自己的领导能力；想好
好玩一玩，跳舞、运动一个都不能少⋯⋯想得到的多没什么错，就怕给自己的压力太大。
（6）江山易改、秉性难移。
每个人都有自己独特的人格特点，甚至包括独特的生活习惯。
在大学生活中，．常听一些同学说，我为什么要早睡，我习惯了。
我说话嗓门大，我就这个性格。
别说我不爱参加集体活动，本人天生的内向。
一句“我习惯了”、“我就这样”便可应对所有来自他人的抱怨。
习惯可以形成，但也可以改变，其实人的心理具有很大的弹性和可塑性。
由此才不会失去改变与发展的机会。
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后记

终于完成了书稿，也算2005年的第一个收获吧，内心是一种充实和喜悦。
此书从最开始选题准备到完成，竟也经过3年多的时间，每位作者都付出了很多的心血。
写此书的最初初衷，是2002年当时任北京理工大学出版社书记的庞海芍找到我，提议是否可以出一本
比较新的、有时代特点的更适合大学生心理健康教育的教材。
这一提议可以说与本人的想法不谋而合。
曾在北师大心理辅导博士班学习的几个同学，由于多年从事大学生的心理健康教育、心理素质培养的
工作，大家也有一个共同的心愿写一本有创意的、有时代感的、贴近大学生的心理健康教育的教材。
所以就确定下来决定写这本书。
此后几位来自国内不同高校的老师便多次在一起进行讨论，拟定了最初的大纲与思路，并在写好的初
稿基础上，又一起进行深入的讨论。
工作时，大家竟然从早到晚，忘记了饥饿和困倦，致使编辑不断劝大家休息。
对大学生心理健康发展的共同责任感，不同意见的争论以及彼此感受和思想的默契，使大家很享受这
个写作的过程。
但在有了最初的书稿后，由于一些原因使本书一直没有定稿，在2004年底，由北京理工大学的几位老
师在原来的基础上又做了进一步的创作和修改。
这几位老师同样付出了许多辛苦的工作。
此书在立足点上，强调心理健康是一个和谐适应的状态，而不是一个静止的结果。
换句话说不是为了心理健康而心理健康。
而且心理健康不是以成功为目标，而是对生活的欣然接受以及内心的和谐。
这避免陷入似乎同学们又要攀登一个可望又不可及的目标。
此书的内容除了以往相关教材都涉及的大学生心理健康发展主题，如自我认知、学习心理、爱情心理
、性心理、人际交往等，还特别增加了比较新的，特别有当代大学生生活特点的内容，如大学生的生
活方式、职业生涯规划等。
另外在书的最后一章探讨了关于死亡的问题，把本书所强调的一个重要概念提升出来，即心理健康也
是追求人生意义的过程。
本书在大学生心理健康发展的各主题上，既注重介绍相关的心理学理论，同时也结合大学生实际生活
，结合许多现实的个案进行探讨。
也就是强调理论和实践的结合，并特别注重有针对性、有时代感。
书中的许多事例都是近两年发生或探讨的问题。
本书在语言风格上，采取和读者交流的形式，避免那种说教式的表达。
同时书写格式上，也尽量运用插图、插表等多种方式，力求活泼和新颖。
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编辑推荐

《大学生心理健康:走向和谐与适应》由北京理工大学出版社出版。
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