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内容概要

开展大学生心理健康教育是新形势下全面贯彻党的教育方针、推进素质教育的重要举措，是促进大学
生健康成长、培养高素质合格人才的重要途径，是加强和改进大学生思想政治教育的重要任务。
大学生的心理健康教育已引起党和政府、教育主管部门、社会各界的高度重视，近年来，教育部、卫
生部、共青团中央下发了《关于进一步加强和改进大学生心理健康教育的意见》，要求各高校把大学
生心理健康教育工作纳入学校重要的议事日程，进一步明确了高校心理健康教育的目标、任务和方向
。
近期，自治区教育工委、教育厅印发了《关于加强和改进高校大学生心理健康教育的实施意见》，对
全区高校大学生心理健康教育课程设置、教学组织、教材使用、教学评价等做了全面的安排和部署。
    现代社会对人的心理素质的要求越来越高，而大学时期是一个人走向成熟的重要发展阶段。
大学期间，当大学生遇到自我认知、人际关系、人格成长、学习、恋爱、择业等困惑时，可以通过了
解心理健康常识来增强心理健康意识、预防心理疾患，可以通过学习心理健康技巧和方法来讽节情绪
、增强自信、克服障碍、挖掘潜力、实现自我，正确应对可能面临的各种心理困扰和矛盾，更好地适
应大学生活。
因此开展大学生心理健康教育显得尤为迫切。
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章节摘录

（二）焦虑焦虑是指个体对自己或自己所关心的人在心理、生理、社会等方面受到威胁时激起的一种
不愉快的情绪反应，是一种隐隐约约的、有害的预感。
1.适度的焦虑。
适度的焦虑往往会产生积极的效果，如注意力集中、思维活跃、效率提高、情绪适度唤起等，从而为
战胜挫折，排除或绕过障碍提供有利的心理条件。
2.过度的焦虑。
如果焦虑的强度过大，或时间过长，往往会直接危害个体的身心健康，使心理活动失去平衡，容易使
个体出现意识范围狭窄、判断力减弱、失去自制力等不良现象，从而严重影响个体的正常行为，使个
体做出违背常情的举动，或陷人挫折的痛苦中不能自拔。
（三）退化当一个人遭受挫折时表现出与自己的年龄和身份不相称的幼稚行为，这种成熟倒退现象就
是退化。
例如，有的中老年妇女钱包被偷以后，坐在地上号啕大哭；有的领导因受到挫折而对下级大发脾气，
或为一点小事暴跳如雷。
退化的另一种表现是易受暗示性，即人在受到挫折后，对自己丧失信心而盲目相信别人，或盲目执行
某人的指示。
例如，个体遭受挫折后轻信谣言，无理取闹，盲目忠实于某个人或某个组织。
（四）固执固执是指个体在受到挫折后，采取刻板的方式盲目重复某种无效行为，尽管情况已经变化
，这种行为并无任何结果，但是刻板式的反应仍在继续进行。
从外部特征来看，固执与正常习惯有许多相同点，但是在遭受挫折时，二者的区别就明显地表现出来
了。
如果因习惯的行为遭受挫折或惩罚，那就会改变习惯行为；而与此相反，固执行为不但不会改变，而
且还会反常地强烈起来。
这是因为，人们在社会生活环境中一而再、再而三遇到同样的挫折，又一时难以克服，就可能慢慢失
去信心而形成刻板化的反应方式，一再重复同样而无效的行为。
另外，过多过严的惩罚和指责，也可能导致固执行为。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育实用教程》：把握人生悦纳自我管理情绪健全人格直面挫折跨越障碍学会生活
学会学习学会交往爱的成长助人助己珍爱生命
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