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前言

高等院校是培养各类专业人才的基地，大学生肩负着现代化建设的重大使命，是祖国未来建设的栋梁
。
大学生正处于人生的青年中期阶段，正是从校园走向社会的过渡阶段。
他们精力充沛、求知欲旺盛，思维更活跃，身心发展更快。
但是，随着现代社会经济发展，社会繁荣，市场竞争日趋激烈，大学生的危机感日益增强，各种矛盾
、困惑日益增多，心理负荷越来越大，这些压力积聚久了，就会影响到大学生的心理健康，从而影响
到大学生的生活质量和发展前景。
因此，研究大学生的心理特点，揭示大学生心理发展的内在规律，开展适合大学生的心理健康教育是
目前各高校的重要任务之一。
为满足开展大学生心理健康教育的教育需要，我们编写了这本《大学生心理健康教育》教材。
参与编写的人员是长期在高校从事心理健康教育的教师。
编写时进行了认真、详细的探讨，结合当前大学生的心理特征、心理发展规律、大学生迫切的心理需
求，以及教师对教材的期望和要求，最终确定了编写内容，制定了编写要求。
考虑到当前大学生在人际交往、恋爱、情绪管理、接受挫折以及网络心理等方面存在较突出的心理困
惑，本书编写时着重增加了这些方面的内容，并且每章均提供一些形象生动的案例、具有可操作性的
心理游戏、心理互动的活动以及心理测试，便于授课教师有选择性地开展相关活动，提高教学有效性
。
《大学生心理健康教育》共分十章，陈永琴任主编，李华彪、李湘云、何振任副主编，由杨朝斌编写
绪论，李华彪编写第一章和第十章，李湘云编写第二章和第五章，汪晓萍编写第三章，何振编写第四
章和第七章，陈永琴编写第六章和第八章，陈柯洁编写第九章。
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内容概要

　　《大学生心理健康教育》编写时着重增加了这些方面的内容，并且每章均提供一些形象生动的案
例、具有可操作性的心理游戏、心理互动的活动以及心理测试，便于授课教师有选择性地开展相关活
动，提高教学有效性。
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章节摘录

插图：（四）良好的人际交往能力有助于个人发展人类社会是一个分工合作的社会，正是因为有了分
工合作人类才会有今天的成就。
个人的能力是有限的，每个人都有其擅长的和不擅长的方面，个人要想在事业上有所成就需要与他人
进行合作，发挥自己特长，将自己不擅长的交给其他擅长的人来做，这样才能扬长避短，最终取得成
功。
而这些都要通过相互交往才能实现，交往能力的高低也在一定程度上决定了个人是否能够和他人进行
良好的交流，能否与他人进行充分的分工合作，决定了人所取得成就的大小。
首先，人际交往是大学生获取信息和知识的重要途径。
现代社会是信息社会，信息量之大，信息价值之高，是前所未有的。
人们拥有各种信息和利用信息的要求，随着信息量的扩大，也在不断地增长。
通过人际交往，人们可以相互传递、交流信息和成果，丰富经验，增长见识，开阔视野，活跃思维，
启迪思想。
其次，人际交往是个体认识自我、完善自我的重要手段。
孔子曾说过：“独学而无友，则孤陋而寡闻”。
人的自我意识并不是自然地成熟的，而是通过交往，在与别人的相互作用中逐渐成熟起来的。
人是在以他人为镜，与别人的比较中认识自己的，通过他人对自己的态度和评价，以及自己与他人的
关系来认识自己的形象。
人际交往范围越大，接触的人越多，也就越能了解更多人的品行。
人生的许多经验，就是在人际交往过程中积累和丰富起来的。
人际交往，可以帮助我们提高对自己的认识，以及自己对别人的认识。
在人际交往的过程中，彼此从对方的言谈举止中认识了对方，同时，又从对方对自己的反应和评价中
认识了自己。
交往面越宽，交往越深，对对方的认识越完整，对自己的认识也就越深刻。
只有对他人认识全面，对自己认识深刻，才能得到别人的理解、同情、关怀和帮助，自我完善才可能
实现。
（五）人际交往是维护身心健康的重要途径首先，人际关系影响大学生的生理和心理状况。
处于青年期的大学生，思想活跃、感情丰富，人际交往的需要极为强烈，人人都渴望真诚友爱，大家
都力图通过人际交往获得友谊，满足自己物质和精神上的需要。
但面对新的环境、新的对象和紧张的学习生活，使得一部分学生心理矛盾加剧。
此时，积极的人际交往，良好的人际关系，可以使人精神愉快，情绪饱满，充满信心，保持乐观的人
生态度。
一般说来，具有良好人际关系的学生，大都能保持开朗的性格，热情乐观的品质，从而正确认识、对
待各种现实问题，化解学习、生活中的各种矛盾，形成积极向上的优秀品质，迅速适应大学生活。
相反，如果缺乏积极的人际交往，不能正确地对待自己和别人，心胸狭隘，目光短浅，则容易形成精
神上、心理上的巨大压力，难以化解心理矛盾。
严重的还可能导致病态心理，如果得不到及时的疏导，就可能形成恶性循环而严重影响身心健康。
其次，人际交往影响大学生的情绪和情感状况。
处于青年发展期的大学生，正处在人生的黄金时代，在心理、生理和社会化方面逐步走向成熟。
但在这个过程中，一旦遇到不良因素的影响，就容易导致焦虑、紧张、恐惧、愤怒等不良情绪，影响
学习和生活。
实践证明，友好、和谐的人际交往，有利于大学生对不良情绪和情感的控制和发泄。
再次，人际交往影响大学生的精神状态。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育》：高等院校“十一五”规划教材·文化素质教育系列
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