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前言

世界经济的一体化趋势，我国经济社会的飞速发展，造成了社会环境的躁动起伏和剧烈变化，由此给
人们的心理世界带来巨大的冲撞和震荡，威胁心理健康的因素越来越多，也越来越复杂。
中国疾病控制中心提供的数字表明，全国大学生中16％～25.4 ％的人有心理问题，具体表现也不尽相
同。
这种状况势必会影响大学生的身体健康和人格成长。
2007年，在季羡林先生95岁生日那天，温家宝总理看望他时说到了“和谐”这个话题。
季羡林说：“有个问题我考虑了很久，我们讲和谐，不仅要人与人和谐，人与自然和谐，还要人内心
和谐。
”内心和谐是心理健康、人格健全的重要标志。
人的内心不和谐就会是悲观的、消极的、自卑的；相反，健康和谐的心态是乐观的、积极的、自信的
、向上的。
心理学家张诗忠说：“只有每个人的幸福指数提高了，社会才能更加和谐。
追求内心的和谐，每个人都要握住一把开启健康的钥匙。
”从认知心理学意义上说，每位大学生既是演员又是观众。
大学生应该了解作为学生个体行为基础的心理机制，能够从自己和他人的外部行为表现来推测或研究
观察不到的内在心理过程，从而进行反思内化，形成稳定的心理品质。
通过常规或特定的心理行为训练，挖掘和认识自身的不良认知，并学会对认知进行主动调控。
从应用心理学意义上说，每位大学生既是患者又是医生。
大学生应该学会及时处理日常学习与生活中所产生的一般性心理问题，掌握情绪管理和压力调控的基
本技巧，培育良好的心理素质，如此才能正确认识复杂的社会现象，在激烈的竞争中变压力、挫折为
动力，更好地争取和把握发展机遇。
从发展心理学意义上说，每位大学生既是学生又是教师。
大学生成长和历练的每一步都离不开心理学知识的指导。
从这一方面来讲，加强心理健康教育，就是“以人为本”、“以学生为本”的成才教育。
引导学生关注自身心理健康，启动学生早期心理疏导机制，建立科学的、成熟的心理防御机制，是每
一位有志于成才的大学生健康成长的必经之路。
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内容概要

　　从应用心理学意义上说，每位大学生既是患者又是医生。
大学生应该学会及时处理日常学习与生活中所产生的一般性心理问题，掌握情绪管理和压力调控的基
本技巧，培育良好的心理素质，如此才能正确认识复杂的社会现象，在激烈的竞争中变压力、挫折为
动力，更好地争取和把握发展机遇。
　　从发展心理学意义上说，每位大学生既是学生又是教师。
大学生成长和历练的每一步都离不开心理学知识的指导。
从这一方面来讲，加强心理健康教育，就是“以人为本”、“以学生为本”的成才教育。
引导学生关注自身心理健康，启动学生早期心理疏导机制，建立科学的、成熟的心理防御机制，是每
一位有志于成才的大学生健康成长的必经之路。
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章节摘录

插图：1.地位变化严生的自早心理这类问题在大学新生中是比较常见的。
环境的变化引起大学生对自我认识的变化。
大学是人才荟萃之地，能考上大学的学生多数是当地中学的优秀学生，这些学生总是被老师的称赞、
家长的鼓励、同学的羡慕所萦绕着。
所以，一般情况下，他们总是自我感觉良好。
但是到了大学，各地的出类拔萃的学生汇集在一起，昔日小河竞舟的佼佼者，而今在大学这条大江中
若不奋力拼搏，就会有落后、沉没的危险。
面对新的环境和新的挑战，原有的优势和平衡被打破，不少人从鹤立鸡群变成了平庸之辈。
其中多数学生满怀信心和希望，开始新的拼搏，但也有部分同学因原有的优势被削弱甚至丧失，自尊
心受到严重挫伤，导致自我评价失调，由强烈的自尊心理转变为自卑心理。
2.怀旧依赖带来的孤独心理这类问题主要发生在大一新生中。
新生入学首先面临的是生活环境的变化。
大学新生大多数都是第一次离开父母来到他乡，在人生地不熟的新环境里独立生活。
在上大学前，不少学生没有远离过家门，饮食起居多由父母包办，形成了较强的依赖心理。
而进入大学后，失去了往日家庭的特殊照顾，事事都要自己安排，这对于缺乏独立生活能力的学生来
说是一个很大的变迁。
依赖性与独立性的反差和矛盾造成他们对原来生活方式无比依恋，对新生活方式难以适应。
因此，有的同学产生“独在异乡为异客”的孤独情绪，“每逢佳节倍思亲”的怀旧情绪和对陌生环境
、新生事物的紧张情绪等；有的同学因缺乏独立生活的能力，一时生活上不能自理；有的同学开支无
计划，时常出现“经济危机”；有的同学每天循环往复于三点一线（宿舍-教室-食堂），面对丰富多
彩、目不暇接的校园文化生活无所适从；有的同学因缺乏集体生活的习惯，只知道接受组织与他人的
照顾和帮助，不知道、也不会关心他人。
大学新生在遇到这些问题时，常常束手无策、郁郁寡欢，致使有的同学出现烦躁、痛苦、紧张不安等
焦虑情绪和疲倦、失眠、注意力不集中等神经衰弱症状。
这些情绪的长期影响会诱发认知水平下降、习惯性无助、自我意识障碍等心理问题。
3.期望过高引起的失落心理每个年轻人都有远大抱负，都对未来充满着希望与幻想。
大学生常常按照自己的理想来规划学习、择业、恋爱等。
然而，生活的现实性与复杂性常常使他们烦恼困惑。
例如，在进人大学前，许多学生想象的大学是校园风景如画，教室宽敞明亮，师生团结友爱，处处欢
歌笑语，充满诗情画意。
然而，进人大学，经过短暂的兴奋期之后，却发现现实中的大学并非想象的那么完美，且存在着许多
不尽如人意之处。
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