
第一章 构建美好的心灵港湾

——健康心理 快乐人生
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一、 科学的健康观

1948年，世界卫生组织（WHO）成立时，在其宪章中就认为“健康乃是一种身体上、精神

上和社会适应上的完好状态”。1989年，该组织又为“健康”下了新的定义：“健康不仅是没

有疾病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应良好的道德健康。”而后，它又提出了身心健

康的八大标准，即“五快”、“三良”。“五快”是指食得快、便得快、睡得快、说得快、走得

快。“三良”指良好的个性、良好的处世能力、良好的人际关系。一个人生理、心理和社会适应

，都处于完满状态，才算是真正的健康。健康应是生理健康和心理健康的协调统一。
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一、 科学的健康观

那么，心理健康的概念是什么呢？心理健康是指一种持续的积极发展的心理状况，在这种

状况下主体能作出良好的适应，能充分发挥身心潜能，而不仅是没有心理疾病。

从这一概念可以看出，心理健康有两层含义：其一是没有心理疾病，这是心理健康最起码的

含义，如同身体没有疾病是身体健康的最基本条件一样；其二是具有一种积极发展的心理状态，

这是心理健康最本质的含义，它意味着要消除一切不健康的心理倾向，使一个人的心理处于最佳

状态。



心理学家对心理健康的概念有以下几种说法：

“心理健康是指人们对客观环境具有高效、快乐的适应状况。心理健康的人应保持稳

定的情绪、敏锐的智能，适应社会环境的行为。”

“心理健康是指在知、情、意、行方面的健康状态，主要包括发育正常的智力、稳定

而快乐的情绪、高尚的情感、坚强的意志，良好的性格及和谐的人际关系等。”

“心理健康是指人的一种持续的心理状态，主要是在各种情况下能作良好的适应，具

有生命的活力，能充分发挥其身心的潜能。”

小贴士
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二、 心理健康标准

美国著名的心理学家马斯洛和麦特曼提出了心理健康的10个标准：

有充分的安全感；充分了解自己，并能对自己的能力作恰当的估计；生活目标、理想

的确定要切合实际；与现实环境保持接触；能保持个性的完整和谐；具有从经验中学习的

能力；能保持良好的人际关系；适度的情绪控制和表达；在不违背集体利益的前提下，有

限度地发展个性；在不违背道德规范的情况下，适度满足个人的基本需要。
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二、 心理健康标准

一般来讲，心理健康有如下几个基本特征：

1. 智力正常

智力是人的注意力、观察力、记忆力、想象力、思维力和实践活动能力的综合，是大

脑活动整体功能的表现，而不是某种单一心理成分。智力正常是一个人生活、学习、工作

的最基本的心理条件。虽然目前还没有发明出完善的智力测定和全面衡量大脑功能的科学

方法，但已有不少国际公认的智力量表具有相对科学性和实用性，例如美国的韦克斯勒（ 

1943年）发明的智力测验和法国的比内·西蒙（1908年）推出的智力量表。根据世界卫生

组织规定，正常人包括青少年和儿童在内，其智商必须在85以上（韦氏儿童智力量表规定

，智商在80以上），这是智力正常的最低要求；70～79是智力缺陷的范围，已属心理缺陷

；70以下则属于低能，在心理疾病范畴；智商超过130为智力超常，但属心理健康范畴。
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二、 心理健康标准

2. 较好的社会适应性

这是指个体能够根据客观环境的需要和变化，通过不断调整自己的心理行为和身心功

能，达到与客观环境保持协调的和睦状态。它主要表现在以下三个方面：

1 具备适应各种自然环境的能力任何一个心理健康者尤其是青年人，为了某种需要

，应该具备在各种自然环境中生存的能力。

2 具备人际关系的适应能力正确对待、处理和协调好各种人际关系，是衡量和判断社会适应性

的核心和关键因素，是心理健康的重要标准之一。
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二、 心理健康标准

（3） 具备适应不同情境的能力情境一般是指个人行为所发生的现实环境与氛围，有广

义和狭义两种。前者是指社会历史进程、国际形势等，后者是指个体心理行为活动时所处的

场所、氛围，接触对象的态度、情绪及期待等，如考核、演讲、比武等场合。狭义的情境要

受广义的情境所制约和影响。心理健康者能够在不同时空和各种情境中调整平衡自己的心理

状态，并充分发挥个人心理潜能和优势，取得事业成功。
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3. 具有健全人格

人格是指一个人在社会生活的适应过程中对自己、对他人、对事物在其身心行为上所

显示出的独特个性，是一个人具有的稳定的心理特征的总和，又被称为个性（也叫个性心

理）。健全的人格是指构成人格的诸要素，如气质、能力、性格、理想、信念、人生观等

各方面能平衡、健全地发展。
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二、 心理健康标准



著名的发展心理学家阿尔波特，从人本主义自我实现的需求出发，提出健全和成熟的

人格指标：

1 有自我扩展的能力健康的成人能够积极广泛地参与社会活动，有许多兴趣爱好

。

2 有与他人热情交往的能力能与他人保持亲密关系，无占有欲和妒忌心；有同情心，能容忍

与自己在价值观念和信息上有差别的人。

3 在情绪上有安全感和认同感能忍受生活中无法避免的冲突和挫折，能经得起突然袭来的打

击。

小贴士



4 具有现实性健康成人看待事物是根据事物实际情况而非自己所希望，是看清情境和顺应它

的“明白人”。

5 有清醒的自我意识对自己所有的或所缺的都知晓清楚、准确。理解真实的自我与理想的自

我之间的差别，也知道自己与他人对于自己认识的差别。

6 有一致的人生哲学有符合社会规范的、科学的人生观，为一定的目的而生活。在意识形态

、信念和生活方面能够对他人产生创造性的推动力。

小贴士
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二、 心理健康标准

4. 情绪和情感稳定，能够保持良好的心境

过度的情绪反应，如狂喜、暴怒、悲痛欲绝、激动不已，以及持久的消极情绪，如悲

、忧、恐、惊、怒等，都可使人的整个心理活动失去平衡，不仅左右人的认识和行为，而

且也会造成生理机能的紊乱，导致各种躯体疾病。而愉快、喜悦、乐观、通达、恬静、满

足、幽默等良性情绪，有益于身心健康和调动心理潜能，有利于进一步发挥人的社会功能

。因此，保持情绪、情感稳定协调和良好的心境是心理健康的又一重要标准。

一位心理健康者能保持愉快、开朗、乐观的心境，对生活和未来充满希望。虽然也有

悲、忧、哀、愁等消极情绪体验，但能主动调节；同时能适度表达和控制情绪，做到喜不

狂、忧不绝、胜不骄、败不馁。
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二、 心理健康标准

5. 有健全的意志和协调的行为

意志是人自觉地确定目标，并支配其行动，努力实现预定目的的心理过程。意志与行

为难以分割，没有行为，看不出一个人意志活动的实质，受意志支配和控制的行为称“意

志行为”。衡量一个人意志品质的高低、强弱、健全与否，取决以下四种心理品质：

（1） 自觉性即对自己的行动的目的和意义有明确认识，并能主动地支配和调节自己的

行动，使之符合于自己行动的目的。自觉性强的人既能独立自主地按照客观规律支配和调

节自己的行为，又能不屈从周围的压力和影响，坚定地去完成任务。与自觉性相反的意志

品质是懒惰、盲从和独断。
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二、 心理健康标准

2 果断性是指善于迅速明辨是非，合理决断和执行的心理品质。

3 自制、自控性是指善于促使自己执行已采取的决定，制止和排斥与决定无关的行为，克制自

己的负性情绪和冲动行为。

4坚韧性是指坚持自己的决定，为达到目标百折不挠，克服困难。正常行

为指标是：

1 行为大多数是受理智控制而尽量不受情感和非意识支配。

2 行为的适应是采取了弹性方式处理问题，而非固执僵化。
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二、 心理健康标准

6. 心理特点符合心理年龄

每个人都有三个年龄层次，即实际年龄、心理年龄、生理年龄。实际年龄是指人们的

自然年龄。心理年龄是指人的整体心理特征所表露的年龄特征，与实际年龄并不完全一致

。人的一生共经历八个心理时期，即胎儿期、乳儿期、幼儿期、学龄期、青少年期、青年

期、中年期、老年期。每个心理年龄期都有不同的心理特点，如幼儿期天真活泼；青少年

期自我意识增强，身心飞跃突变，心理活动进入剧烈动荡期；老年期心理活动趋向成熟稳

定、老成持重，身心功能弹性降低，情感容易倾向忧郁、猜疑。
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生理年龄是指生理发育成长的年龄特点，与实际年龄亦不一定完全一致，如营养不良

的人生理发育延迟，也就是生理年龄小于实际年龄。

所谓心理特点符合心理年龄指两方面的标准：一是个体的实际年龄必须与心理年龄、

生理年龄相符，二是个体的不同心理发育期应表现出与该时期身份、角色相符合的心理特

征。

第
一
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二、 心理健康标准
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三、 高职大学生心理健康

对于高职大学生心理健康的标准应从以下几个方面理解：

一是标准的相对性。事实上高职大学生心理健康与不健康并无明显界限，而是一个连

续化的过程，如将正常比作白色，将不正常比作黑色，那么在白色与黑色之间存在着一个

巨大的缓冲区域——灰色区，世间大多数人都散落在这一区域内。这也说明，对多数学生

群体而言，在人生的发展过程中面临心理问题是正常的，不必大惊小怪，应积极加以矫正

。与此同时，个体灰色区域也是存在的。高职大学生应提高自我保健意识，及时进行自我

调整。人的健康状态的活动在于一个人产生了某种心理障碍，并不意味着永远保持或行将

加重，这是一个发展的问题，反映到心理上会形成心理冲突是非常正常的。许多发展性问

题是可以自行解决的。
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三、 高职大学生心理健康

二是整体协调性。把握心理健康的标准，应以心理活动为本，考察其内外关系的整体

协调性。从心理过程看，健康的人的心理活动是一个完整统一的协调体，这种整体协调保

证了个体在反映客观世界的过程中的高度准确性和有效性。事实表明，认识是健康心理结

构的起点，意志行为是人格面貌的归宿，情感是认识与意志之间的中介因素。从心理结构

的几方面看，一旦不能符合规律地进行协调运作，可能会产生一系列的心理困扰或问题；

从个性角度看，每个人都有自己长期形成的稳定的个性心理，一个人的个性在没有明显的

剧烈的外部因素影响下是不会轻易发生变化的，否则说明其心理健康状况发生了变化；从

个体与群体的关系看，每个人在其现实性上划归于不同的群体，不同群体间的心理健康标

准是有差异的。
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三、 高职大学生心理健康

三是发展性。事实上，不健康的心理可能是人的发展中不可避免的发展性问题，其症

状随着发展而自行消失。

根据高职大学生的心理特征、特定的社会角色要求以及心理健康学的基本理论，高职

大学生心理健康的标准可以概括为以下八条：

1. 能保持对学习有浓厚的兴趣和求知欲望

学习是高职大学生活的主要内容，心理健康的学生都会珍惜学习机会，求知欲望强烈

；能克服学习中的困难，学习成绩稳定；能够保持一定的学习效率，并从学习中体验到满

足与快乐。
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三、 高职大学生心理健康

2.能协调和控制情绪，保持良好的心境

积极乐观的情绪和良好的心境是心理健康的重要标志。心理健康的学生心胸开阔，从

容乐观，热爱生活，乐于进取。虽然也有悲、忧、哀、愁等消极体验，但积极情绪总是多

于消极情绪，具有理智感、责任感、幽默感，善于调节和控制自己的情绪，急而不躁，喜

而不狂，忧而不绝，胜而不骄，败而不馁，持续稳定地保持愉快、满意、开朗的心境。无

论是处于顺境还是逆境，都能随遇而安，积极寻找事业的乐趣，发掘生活的光明面。

3.意志健全，能经受住各种挫折和磨炼

心理健康的高职大学生，学习生活有明确的目标和追求，敢想、敢说、敢干，勇于开

拓进取，在意志行动中有主见，有恒心，专心致志，遇到外界干扰和诱惑不为所动。经常

的盲目性和软、懒、散状态，都是意志不健全的表现。
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三、 高职大学生心理健康

4. 人际关系和谐，乐于交往

人际关系状况最能体现和反映人的心理健康状况。心理健康的大学生热爱生活，乐于

交友，善于与人相处，既能容人之短，也能容人之长，能正确处理互助和竞争的关系，能

与他人同心协力合作共事，乐于助人，有较强的同情心和道德责任感，因而能被他人和集

体所悦纳和认同。相反，疑心重重、妒贤嫉能、尖酸刻薄、自私自利、孤芳自赏、与集体

格格不入的人，均属于心理不健康。
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三、 高职大学生心理健康

5. 正确的自我意识

正确的自我意识是心理健康的重要条件。心理健康的大学生都能以客观的态度去认识

、评价自己和周围的世界，既不是自视清高、妄自尊大，也不是自轻自贱、妄自菲薄。行

动上自律，评价上自省，心态上自控，情感上自悦。在理想自我与现实自我之间有良好的

基本满意的态度，存在着一种健康有益的差距。他们善于从客观环境中吸取有价值的信息

以充实自己、完善自己，并恰当地进行自我评价和自我调节，有效地控制自己的行为。
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三、 高职大学生心理健康

6. 适度的行为反应

适度的行为反应是指个体对外界环境和事物的反应既不过敏，亦不迟钝。在人的生命

发展不同年龄阶段都有相应的心理行为表现，从而形成不同年龄阶段独特的心理行为模式

。心理健康的大学生有正常的行为反应，在认知、情感、言行、举止等方面都符合他所处

的年龄段的要求，他们充满青春活力，朝气蓬勃，勤学好问，能创造性地处理问题。过于

老成、过于幼稚、过于依赖都是心理不健康的表现。
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三、 高职大学生心理健康

7. 完整统一的人格品质

人格指人的整体精神面貌。人格完整指人格构成要素的气质、能力、性格和理想、信

念、人生观等各方面平衡发展，有一定的连贯性和稳定性。心理健康的学生所思、所说、

所做是协同一致的，具有积极进取的人生观，把自己的需要、愿望、目标和行为统一起来

，无双重人格，不因私欲背弃信念和良心，不阳奉阴违、口是心非。
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三、 高职大学生心理健康

8. 积极的社会适应力

心理健康的高职大学生，能和社会保持良好的接触，对社会现状有较清晰的认识，思

想、信念、目标和行为能跟上时代发展的步伐，与社会要求相符合，为社会所接纳。一旦

发现自己的愿望、需要与社会的希望和需要发生矛盾和冲突时，能迅速调整自己对现实的

期望和态度，以谋求与社会的协调一致，而不是逃避现实，或与之背道而驰。
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高职大学生的心理发展特点及心理问题第
二
节

一、 大学生心理发展的一般特征

1. 成熟水平的发展不平衡

人的成熟应具备三个基本条件：

①身体的长成，以个体生理成熟为标志，尤其以性成熟为指标。大学生处于青年中期

，在这个阶段个体的生理发育接近完成，已具备了成年人的体格及各种生理功能。

②心理发展完善，形成了稳定的个性。但是大学生的心理尚未完全成熟，还处于理想

、人生观、价值观形成的关键期。

③社会化程度提高，以人的社会成熟为标志，即个体对自己在社会中所处的角色、所

担负的责任有正确的认识。上述三者中，身体成熟是心理成熟的物质基础，社会成熟是心

理成熟的必要条件，而社会化程度的提高，取决于个体的社会实践活动。



高职大学生的心理发展特点及心理问题第
二
节

一、 大学生心理发展的一般特征

大学生由于在学校学习时间长，与社会生活有一定程度的隔离，对真正的社会生活没

有直接的深刻的了解，社会实践活动也比较表面和肤浅，因而，大学生的社会成熟期也自

然会延长，在整个大学期间都要为这种社会成熟的完成付出努力。

2. 自我意识的增强与认知能力的发展不协调

大学时代是真正自我认识的时期，大学生所处的年龄阶段和文化水平决定了他们注重

内省，注重自我确立，注重自我承担的社会责任。但由于生活阅历、社会实践、社会距离

的各种原因，他们对这些内容的认知往往带有幻想的色彩，表现出一定的片面和幼稚，这

种不足与他们极强的自我意识不相协调，会一直困扰着他们。
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