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前言

　　心理健康系指以积极、有效的心理活动，平稳、正常的心理状态，对当前和发展着的社会和自然
环境作出良好的适应。
大学生的年龄一般在18-23岁之间，正处于青年中期。
青年中期面临着一系列生理、心理及社会方面的适应课题，是人一生当中心理发展变化最为激烈的时
期。
　　随着国际、国内形势的急剧变化，我国高校的招生制度和人才培养模式一直处于不停的变革之中
。
受社会环境、自然环境、家庭环境和自身心理素质等因素的影响，不同时期在校大学生的心理发展都
不同程度地烙上了时代发展的特征。
通过对目前在校大学生心理健康状况的调查，发现适应问题、学业问题、情绪与情感问题、人际关系
问题、性问题、就业问题和特殊群体的心理健康问题，是当代大学生心理发展过程中遇到的带有普遍
性的问题。
　　如果从清末癸卯学制算起，中国的高职教育已有一百多年的历史，但现代高职教育从20世纪90年
代初期才开始起步，在近十几年内获得了蓬勃发展，特别是在2000年至今的时间段内，新建的高职院
校如雨后春笋，高职院校已经成为中国高等教育的“半壁江山”。
但是，与学校数量和规模的发展速度相比，关于高职院校学生心理健康状况研究的成果却较为鲜见。
许多高职院校心理健康教育体系的构建仍然照搬了本科的模式，即使有冠以高职高专名义的书籍出版
，其内容实质上仍然是本科教材的翻版，对高职高专学生有隔靴搔痒之感。
　　为了提高高职高专学生的心理健康水平，作者将2009年江苏省高校思想政治教育研究课题“大学
生心理健康教育的理论与实践研究”（SGSY2009YB406）的部分研究成果撰写成供高职高专学生使用
的心理健康教材。
希望通过这本教材能实现如下三个愿望：一是让各专业、各年级的高职高专学生，在整个大学生活中
，享受到心理健康的全程维护；二是让从事心理健康教育工作的教师，能比较方便地从本书中选取某
一章节作为专题，对学生进行团体辅导，理论联系实际，引导高职高专学生有意识地提高自己的心理
健康水平；三是让学生工作管理干部、年级辅导员、班主任在从事本职工作时，有一本可以翻阅参考
的指导用书，能用更贴近高职高专学生心理需要的方式和方法，去从事学生管理工作。
　　撰写本教材的总体要求是：（1）以解决问题为目标。
作者在写作过程中，打破了章节之间理论条块的分割，所有理论知识的运用均体现出为解决大学生的
心理与行为问题、促进大学生心理健康的服务宗旨。
（2）以现象学上的症状为模块。
作者在各大模块的撰写时，遵循了从学生而不是老师的视角出发的原则，去探寻问题的现状、产生的
原因及应对的策略。
变教师按照理论知识体系进行知识的传授过程为运用心理健康知识帮助学生解决心理与行为问题的过
程。
弱化了心理学理论概念的掌握，强调了理论知识的临床应用，各类理论知识的选用遵循了必需与够用
的原则。
（3）适当穿插知识链接。
作者遵循了大学生对事物产生兴趣的规律，为愿意进行深入探讨的学生提供了有一定理论深度的知识
链接，满足学生从好奇到感到有趣、从感到有趣到探究心理现象奥秘和内化心理学知识的不同层次的
需求。
（4）案例的解析积极向上。
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内容概要

　　心理健康系指以积极、有效的心理活动，平稳、正常的心理状态，对当前和发展着的社会和自然
环境作出良好的适应。
大学生的年龄一般在18-23岁之间，正处于青年中期。
青年中期面临着一系列生理、心理及社会方面的适应课题，是人一生当中心理发展变化最为激烈的时
期。
　　随着国际、国内形势的急剧变化，我国高校的招生制度和人才培养模式一直处于不停的变革之中
。
受社会环境、自然环境、家庭环境和自身心理素质等因素的影响，不同时期在校大学生的心理发展都
不同程度地烙上了时代发展的特征。
通过对目前在校大学生心理健康状况的调查，发现适应问题、学业问题、情绪与情感问题、人际关系
问题、性问题、就业问题和特殊群体的心理健康问题，是当代大学生心理发展过程中遇到的带有普遍
性的问题。
　　如果从清末癸卯学制算起，中国的高职教育已有一百多年的历史，但现代高职教育从20世纪90年
代初期才开始起步，在近十几年内获得了蓬勃发展，特别是在2000年至今的时间段内，新建的高职院
校如雨后春笋，高职院校已经成为中国高等教育的“半壁江山”。
但是，与学校数量和规模的发展速度相比，关于高职院校学生心理健康状况研究的成果却较为鲜见。
许多高职院校心理健康教育体系的构建仍然照搬了本科的模式，即使有冠以高职高专名义的书籍出版
，其内容实质上仍然是本科教材的翻版，对高职高专学生有隔靴搔痒之感。
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书籍目录

第一篇 大学生心理健康状况概述大学生心理发展的特点大学生心理健康状况的判断大学生心理发展过
程中的问题大学生心理健康维护体系的构建第二篇 大学新舞台任我乐驰骋——大学新生适应心理典型
案例适应心理的相关理论大学新生适应中的心理问题大学生适应的基本方法第三篇 书山有路勤为径—
—学习与考试心理典型案例学习的概述职业院校大学生学习心理的特点职业院校大学生学习中常见的
心理问题及调适考试心理与考试焦虑第四篇 辨识情绪红绿灯轻松把握心飞扬——大学生的情绪管理与
维护典型案例认识情绪大学生的情绪特点多彩情绪，轻松把握心飞扬第五篇 沟通你我他和谐成一家—
—大学生的人际交往典型案例高职生人际关系的现状与心理功能人际吸引与人际互动高职生人际交往
的特点、方式、类型与原则高职生人际交往过程中的心理障碍高职生人际交往的技巧第六篇 滚滚红尘
与你相约——大学生的爱情与性典型案例爱的本质与真谛大学生的两性交往与恋爱大学生爱的挫折与
爱的成长性心理的困惑与调适第七篇 超越虚拟走出泥沼——大学生网络成瘾的预防与戒断典型案例网
络成瘾的概念及诊断标准网络成瘾的分类网络对大学生的影响大学生网络成瘾的现状及原因大学生网
络成瘾的预防与戒断第八篇 累积就业资本为梦想筑巢——大学生择业中的心理问题典型案例大学生择
业必备的心理素质能力大学生择业前的准备工作常见的择业心理问题与调适第九篇 与压力共舞——多
变世界中的压力应对压力概述压力对生理和心理的影响大学生压力源分析大学生压力应对策略掌握释
放压力的方法第十篇 在危机中获得成长——大学生心理危机干预典型案例揭开心理危机的面纱直面大
学校园的心理危机大学生自杀的危机干预战胜危机，获得前行的力量主要参考文献
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章节摘录

　　2.激情　　激情是一种爆发性的、强烈而短暂的情绪反应。
暴跳如雷、捶胸顿足、勃然大怒、喜极而泣等都是这种情感的外在表现。
激情通常由一个人生活中具有重要意义的事件所引起。
如《儒林外史》中“范进中举”的故事，当穷困潦倒的范进看见红榜上写着自己的大名时，突然“噫
嘻”一声，拍拍手掌说道：“哇呀！
我⋯⋯我中了！
”话音刚落便向后一倒，晕了过去。
范进高兴得发了疯之后，幸亏他老丈人的手狠才把他打得清醒了过来。
美国体操选手雷顿本来是替补队员，意外地荣获奥运会冠军后兴奋得发了疯，只见她一会儿双手抱头
，一会儿仰天长啸，一会儿又匍匐在地，久久不动。
她手足无措，不知用什么方式来尽吐心中的快意。
可见，无论是高兴还是悲哀都应注意不要过度，在激情的状态下，要避免过分的冲动，要能够调控自
己的情绪。
　　激情有很明显的外部表现，它笼罩着整个人。
处于激情状态下，人的认识活动的范围往往会缩小，人被引起激情体验的认识对象所局限，理智分析
能力受到抑制，控制自己的能力减弱，往往不能约束自己的行为，不能正确地评价自己的行动的意义
及后果。
因此，对于不良的激情需要动员意志力，有意识地控制自己，转移注意力，以冲淡激情爆发的程度。
但有些激情是积极的，它可以成为动员人积极地投入行动的巨大动力，在这种场合，过分地抑制激情
是完全不必要的。
　　3.应激　　应激是在意外或突如其来的刺激下所产生的一种适应性的反应。
在突如其来的或十分危险的条件下，必须迅速地、几乎没有选择余地地采取决定的时刻，容易出现应
激状态。
例如，司机在驾驶过程中出现危险情景的时刻，人们在遇到巨大的自然灾害的时刻，都需要迅速地判
断隋况，利用过去的经验，在一瞬间作出决定。
与此相伴，人的身心会处于高度紧张状态，并由此引发一系列生理反应，如肌肉紧张、心率加速、腿
脚颤抖、瞠目结舌、脸色苍白、血压上升等。
应激是人的正常生理与情绪反应，但这种反应不能过长，长时间处于应激状态会导致疾病的发生。
　　应激状态下，人可能会出现两种情况：　　第一种情况是头脑清醒，思维敏捷，动作准确，做出
平时不能做出的大胆勇敢的行为。
　　第二种情况是目瞪口呆，惊慌失措。
在应激状态下，个体的认识变得异常狭窄，无法采取符合目的的行动，陷入一片混乱无序之中。
例如，失火时，屋子里的人会忘记平时开门的方向，只会下意识地猛敲门或踢门。
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