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Time would heal almost all wounds. If your wounds have 

not been healed up, please wait for a short while. 



人们对心理实质的理解曾经存在着不同的认识：

唯心主义者认为心理现象是不依赖物质而存在的灵魂，宇宙精

神或与身体无关的“心”的活动的表现；

唯物主义者认为心理现象是自然界发展中高级物质形态的属性，

是身体特殊部分活动的表现。

什么是心理



持唯物主义观点的人，虽然都认为心理活动起源于物质，是物质活动

的产物，但是不同流派也有不同的认识。

1.认为心理源于心

在我国古代时期，人们认为心理现象是心脏活动的产物。

孟子说：“心之官则思,思则得之,不思则不得也。”

荀子也说：“心居中虚，以治五官。”他们都认为心脏的功能是思考

问题。

我国汉字还保留着大量这样的痕迹，大多表示心理活动的汉字都和

“心”有关。

什么是心理



2.认为心理源于脑

我国明代著名医学家李时珍提出了“脑为元神之府”

的论断随着现代医学的发展，特别是解剖学和临床医学

的日趋成熟，通过对脑的生理研究证明，任何一种心理

活动都与脑的一定部位有关。任何脑部的损伤，在引起

生理机能变化的同时也引起了心理变化，使得与之相对

应的某些心理活动受到阻碍。

什么是心理



心理是脑的机能

个体心理的发生和发展也证明了心理是脑的机能。人在出生

时，虽然已经具备了人所特有的解剖生理机制，为以后的心理发

展提供了可能性，但还没有成熟。

儿童的心理活动与成人的心理活动无论在量的方面还是质的方面

都有显著差异，这与儿童和成人脑发育的成熟程度上的差异是密

切相关的。

大脑是心理活动最关键的部位。

什么是心理



什么是心理

心理是客观现实的主观反映

狼孩的故事

1920年在印度 加尔各答 附近一个山村里，人们发现狼群里有两个人类孩子。

人们打死了狼后，在狼穴里发现两个狼孩，大的八岁叫卡玛拉，小的两岁叫阿玛拉。

狼孩刚被发现时，生活习性与狼一样；用四肢行走；白天睡觉，晚上出来活动， 怕火、光和水；

只知道饿了找吃的，吃饱了就睡；不吃 素食而要吃肉（不用手拿，放在地上用牙齿撕开吃）；不会

讲话，每到午夜后像狼似地引颈长嚎。

阿玛拉在第二年去世，卡马拉活到十六岁，经过7年的教育，才掌握4、5个词，勉强地学几句话，

开始朝人的生活习性迈进。她死时估计已有16岁左右，但其智力只相当3、4岁的孩子。

证明：心理与环境相关（脑的机能）



什么是心理

心理是客观现实的主观反映

环境影响和教育是孩子发展的重要条件。人出生的头几年里是人生的奠基阶段，

奠定的基础将影响终生。因为在这个阶段，人脑的发育有不同的年龄特点，言语的发

展可能有一个关键期。错过这个关键期，会给人的心理发展带来无法挽回的损失。

狼孩因为长期脱离人类社会，没有产生人类所具有的脑的功能，也不可能产生与

语言相联系的抽象思维和人的意识。

在早期教育中，尤其是出生头几年，给孩子营造一个丰富多采的生活环境，多跟

孩子交流，提供各种感官刺激，对孩子的脑部发育和心理发展能起到良好的作用



什么是心理
心理的实质是人脑对客观现实的主观反映，它既受客观现实的制约又受人

主管的影响。

心理现象只有生命的动物才可能产生。无生命的事物是不会产生精神活动

的。（例外：植物有生命，向日葵、猪笼草——生物的感应性）

心理学的定义是研究行为和心理过程的科学。

行为（婴儿的哭闹、大学生骑摩托车）

心理过程（思维、情感、动机）

科学（心理学运用系统的方法观察、描述、预测和解释人类的行为和

心理过程。）



为什么要学习大学生心理健康教育？

北大弑母案件——吴谢宇
2015年上半年，被告人吴谢宇（北京大学

经济学院）产生杀害母亲谢天琴（被害人，殁
年48岁）之念，网购刀具等作案工具后，于7
月10日在家中将谢天琴杀害。作案后，吴谢宇

谎称谢天琴出国陪同其交流学习，骗取亲友钱
款共计144万元予以挥霍。为逃避抓捕，吴谢
宇先后向他人购买10余张身份证件。2019年4
月，吴谢宇被抓获归案。

公诉机关认为，被告人吴谢宇故意非法剥夺他
人生命，以非法占有为目的，骗取他人财物，
数额特别巨大：为逃避法律追究，买卖身份证
件，其行为分别构成故意杀人罪、诈骗罪、买
卖身份证件罪，应依法予以并罚。



为什么要学习大学生心理健康教育？

2013年4月1日复旦投毒案 感谢舍友不杀之恩
林森浩与被害人黄洋分别系复旦大学上海医学院硕士研究生，同住一间
宿舍。林森浩因日常琐事对被害人黄洋不满，决意采用投放毒物的方式
加害黄洋。

177名复旦大学学子为林森浩求“免死”
建议社会给被告人林森浩一条生路，让他洗心革面，并在将来照顾受害人黄洋的父
母。177名学子表示，希望国家、社会、法院综合考量，慎重量刑，能给林森浩一
个重新做人的机会。

请求信还列举了林森浩平时日常生活学习中的一系列琐事。林森浩的同学介绍，
汶川大地震发生时，他从平时节约的钱中捐出800元(他每月的生活费仅200多)，是
同学中捐款最多的学生之一。林还发表过8篇学术论文，在国际有影响力的学术杂志
上也有作品刊登。

此外，据请求信介绍，病人送的红包，林森浩坚决拒收。他还曾给农民工连续
服务一周，从始至终都很热心。他平时节俭、朴素(家里是农民，很累很穷，母亲还
患有心脏病)。“因此，我们认为他不是多次杀人、多次伤人的极为凶残的人。”



为什么要学习大学生心理健康教育？

2013年4月16日，南京航空航天大学金城学院2010级自动化专业学生蒋
某刺死同舍室友袁某。原因是蒋某未带钥匙敲门，而袁某在宿舍玩游戏
未及时开门。双方引发口角，进而发生肢体冲突。

同年4月17日中午，该校前湖校区发现一具腐烂的男尸，经查实为2011
级研究生彭某。校方工作人员报警后试图移动尸体时，意外地发现死者
竟身着女性黑丝袜与白色高跟鞋。查询原因是性窒息死亡。

同年4月17日晚，沙洲职业工学院经管系2012级学生符某持水果刀窜至
学校宿舍楼，将在该学院短期培训的学员曾某刺伤。经警方初步查明，
嫌疑人符某因悲观厌世，几欲自杀没有勇气，便预谋用加害他人的方式
来排解内心压力。当晚，符某发现独自在宿舍上网的曾某，便冲进房间
行凶。



课程目标

了解心理知识

学会心理调适
（课程任务）

提高心理素质

促进健康发展



心理健康教育
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（一）什么是健康？

根据世界卫生组织给出的解释：健康不仅指一个人身体有没有出现疾
病或虚弱现象，还是指一个人生理上、心理上和社会上的完好状态 。

受到遗传和环境的双重影响，尤其是幼年时期的原生家庭的教养方式，
对心理健康的发展影响甚大。心理健康突出在社交、生产、生活上
能与其他人保持较好的沟通或配合，能良好地处理生活中发生的各
种情况。

心理健康是指心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态。
心理健康的理想状态是保持性格完好、智力正常、认知正确、情感
适当、意志合理、态度积极、行为恰当、适应良好的状态。

一、健康与心理健康



（二）心理健康定义

• 1946年，第三届国际心理卫生大会曾为心理健康
下过一个定义：

• 所谓心理健康是指在身体、智能以及情感上，在
与他人的心理健康不相矛盾的范围内，将个人心
境发展成最佳的状态。

• 这个定义过分突出了个人体验，而且“最佳”状态的标准，也很难掌
握。



•这次大会认定心理健康的标志是：

•◆ 身体、智力、情绪十分协调；

•◆ 适应环境，人际关系中能彼此谦让；

•◆ 有幸福感；

•◆ 在职业工作中，能充分发挥自己的能力，
过着有效率的生活。



• ◇ 心理健康是指各类心理活动正常、关系协调、
内容与现实一致，以及人格处于相对稳定的状态。

• ◇ 说得通俗一点，心理健康最简单的指标：在同
样环境下，生活的更舒服、惬意，更具环境适应
性，活的更久。



二、大学生心理健康的标准

1 心理正常 2

3 4

心理不正常

心理健康 心理不健康



二、大学生心理健康的标准



二、大学生心理健康的标准

• “心理正常”：具备正常功能的心理活动，或者说，不包含具有精神
病症状的心理活动。

• “心理不正常（异常）”：也叫异常心理，是指具有典型精神障碍
（俗称精神病）症状的心理活动。

• 共同点：“有精神障碍”和“没有精神障碍”的问题。

• 差异：心理咨询是为了鉴别出没有精神障碍的人，作为自己的工作对
象。心理治疗则是为了鉴别出有精神障碍的人，作为自己的工作对象，
从而进行治疗。

• “心理健康”和“心理不健康”都属于“心理正常”的范围之内，同
时，又是两个不同的概念。

• 如果说“心理健康”是一种处于动态平衡的心理过程，那么“不健康”
就是一种处于动态失衡的心理过程。



二、大学生心理健康的标准

➢能保持正确的自我意识，接纳自我

➢能保持和谐的人际关系，乐于交往

➢能保持良好的环境适应能力

➢好学乐学，有较强的求知欲和较高的学习效率

➢能保持良好的心境

➢行为符合年龄特征



二、大学生心理健康的标准

1.能保持正确的自我意识，接纳自我
• 一个心理健康的人，

首先是一个能够真诚地自我接纳的人！

身体健康不等于心理健康，身体有疾病不等于心理有疾病



二、大学生心理健康的标准

• 1982年12月4日，胡哲出生于澳大利亚墨尔本。他天生残

疾，10岁时，他曾试图在家中的浴缸溺死自己，但没能成

功。13岁时他的妈妈拿残疾人士的剪报给他看，从此改变

了他的生活态度，他说：“原来我不是这个世界上唯一一

个无法解释和医治的残障受害人，我应该选择继续生上帝

的气呢还是感谢他给予我的一切呢？”

从那天之后，他怀着感恩的心去做每一件事。

他说他的使命就是来替上帝鼓舞人心。



二、大学生心理健康的标准

2.能保持和谐的人际关系，乐于交往

（1）一个人的人际关系越好，越善于与不同的人进行沟通，
而且有效果，就证明他的心理健康程度越高。

（2）常有宽容之心



二、大学生心理健康的标准

3.能保持良好的环境适应能力

• 是否适应了这所大学？

• 是否适应了这个城市？

• 是否与舍友友好相处？

• 是否能与班主任、辅导员有效沟通？

• 遇到事情能否快速处理？



二、大学生心理健康的标准

4.好学乐学，有较强的求知欲和较高的学习效率

联想创始人：柳传志

除了要有很强的学习意识之
外，还要能够从各种经历中捋出
些东西来。
——柳传志



二、大学生心理健康的标准

5.能保持良好的心境



二、大学生心理健康的标准

6.行为符合年龄特征

• 人的一生包括不同年龄阶段，每一年龄阶段其心理发
展都表现出相应的质的特征，称为心理年龄特征。

• 一个人心理行为的发展，总是随着年龄的增长而发展
变化的。

• 如果一个人的认识、情感和言语举止等心理行为表现
基本符合他的年龄特征，是心理健康的表现；如果严
重偏离相应的年龄特征，发展严重滞后或超前，则是
行为异常、心理不健康的表现。



心理
困扰

心理
障碍

精神
疾病

三、大学生常见的心理问题



三 、 大 学 生 常 见 的 心 理 问 题

（一）心理困扰

适应问题（生活、学习、环境）

学习问题（考试焦虑、不喜欢专业、学习动力不足）

人际交往问题（人际冲突、社交技能缺乏、人际关系敏感、异性交往恐怖
症等）

就业问题（择业取向、职业迷茫、就业恐慌、）

性心理与恋爱心理问题（恋爱中过激的情绪反应、失恋、单相思、网恋、
性心理发育异常、由自慰行为带来的心理恐慌等）



三、大学生常见的心理问题

（二）心理障碍



三、大学生常见的心理问题

（三）精神疾病



四、大学生增进心理健康的途径



四、大学生增进心理健康的途径

（一）学习心理健康知识

1.上心理健康课。通过学习，可以获得系统的科学的心理科学基础

知识和心理健康知识，可以了解常见心理问题产生的主要原因及其

表现，学会一些心理调适方法。

2.听心理健康专题讲座和报告。获得对某一心理现象更具体更适时

的理解。

3.阅读有关心理学书籍，访问心理网站等，可以开阔眼界。通过这

些渠道从理论上提高自己。



（二）积极参与有益于心理健康的活动（户外团体活动）

（三）建立良好的校风班风学风

（四）加强自我心理调节

1.加强认知调节

2.加强情绪调节

3.加强行为调节

四、大学生增进心理健康的途径



（五）积极与人交流

良好的人际关系是心理健康的重要指标。常言道，与君一

席话，胜读十年书。朋辈之间共同话题多，易沟通，交流。

四、大学生增进心理健康的途径



（六）寻求心理咨询帮助

心理咨询是运用心理学的原理和技术，通过咨询者与来访者的交

谈、探讨、协商、解释，帮助来访者找出引起心理问题的原因，寻求

摆脱困境与解决问题的条件、途径和方法。

心理咨询的实质是助人自助。

心理咨询的原则 1）保密原则 2）自愿原则 3）尊重与接纳原则

4）价值中立原则

四、大学生增进心理健康的途径



学校心理咨询预约方式

一是电话预约，7987571，7987573；

二是大学生心理健康教育平台，
https://www.psy.com.cn/school/new/index.asp?sch
ool=87793



心理健康的真谛实际上就是具有一颗积

极向上的心，快乐就在自己的心中。当你

心中充满祥和，去到哪里都一样欢喜自在，

如果你的心中没有快乐，即使你走遍天涯

海角，永远找不到乐土。



THE END


