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内容概要

　　《大学生心理健康》共分10章，主要内容包括：导论、塑造健康完善的自我、管理情绪、学会学
习等。
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章节摘录

插图：健康是人们生存的根本，是人类发展的基础，如果没有健康，一切的智慧、力量和才能将无法
施展。
前世界卫生组织（WHO）总干事马勒博士曾指出：“必须让每个人认识到，健康并不代表一切，但
失去健康便失去一切。
”因此，健康需要得到每个人的重视。
健康是一个具有强烈时代感的综合概念，会随着社会的发展、医学和科学的进步而逐步深化。
理论研究与实践证明，人是生理、心理与社会层面的统一。
人不仅仅是一个生物体，而且是有复杂的心理活动，生活在一定的社会环境中的完整的人。
世界卫生组织提出：健康是一种生理、心理与社会适应都臻于完满的状态，而不仅是没有疾病和虚弱
的状态。
世界卫生组织还进一步指出健康的新概念：（1）有充沛的精力，能从容不迫地担负日常工作和生活
，而不感到疲劳和紧张；（2）积极乐观，勇于承担责任，心胸开阔；（3）精神饱满，情绪稳定，善
于休息，睡眠良好；（4）自我控制能力强，善于排除干扰；（5）应变能力强，能适应外界环境的各
种变化；（6）体重得当，身材匀称；（7）牙齿清洁，无空洞，无痛感，无出血现象；（8）头发有光
泽，无头屑；（9）反应敏锐，眼睛明亮，眼睑不发炎；（10）肌肉和皮肤富有弹性，步伐轻松自如。
由此可见，健康是生理健康与心理健康的统一，健全的心理与健康的身体是相互依赖、相互促进的，
健康不仅是身体无疾病，还需要具有良好的心理素质和心理状态。
二、心理健康的含义心理健康是一个较为复杂的概念，在不同国家、不同民族之间存在着不同的观点
，它受到社会制度、民族风俗、传统习惯、道德观念和宗教信仰等诸多因素的影响。
1946年，第三届国际心理卫生大会对心理健康作出定义：“所谓心理健康是指身体、智能以及情绪上
能保持与他人的心理不相矛盾，并将个人心境发展成为最佳的状态。
”
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编辑推荐

《大学生心理健康》：高职高专“十一五”规划教材
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