更多原创论文请访问论文同学网(www.lwtxw.com)

浅谈大学生心理健康与心理治疗

摘要：面对所遇到的挫折，应扬长避短，不断完善自己。应该提高对挫折的承受能力对挫折有正确的认识，在挫折面前不惊慌失措，采取理智的应付方法，化消极因素为积极因素。应积极参加各类实践活动，丰富自己的人生经验，提高挫折承受能力，提高解决问题的能力，提高自身的思想境界；树立科学的、乐观向上的人生观。
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 随着科技的发展，社会的进步，知识的膨胀；大学生数量的大幅度增长，当代大学生要面对比以往更多的困扰、更大的压力。例如：家庭与校园、社会的差距，学习的压力，交友或恋爱的人际交往，择业、就业的问题等等。随之而来的是一系列相关心理问题的困扰。大学生正处于身心发展时期，还处于幼稚、不成熟阶段；而这一阶段属于人生的多事之秋。诸多问题都会成为大学生的心理困扰。因此，大学生心理问题不容忽视。下面我结合老师的教导和自身所学相关知识对大学生心理健康与心理治疗做以下论述。

一、当代大学生的主要心理特点。

（一）自我认知失调。

自我认知失调即对自我有着不良的认知，主要表现为自卑。自卑的典型想法有以下几种：

（1）我这么矮，别人肯定瞧不起我；

（2）我长得不漂亮，肯定没有人喜欢我；

（3）别人有几项比我强，我就只有认输了；

（4）我什么爱好也没有，也没有长处，真是没用；

（5）我来自农村，家庭条件不好；

（6）我表达能力不好，别人都不怎么和我说话，我人际交往不行等等。

      自卑者的认知特点是：低估自己，只看到别人的优点，只看到完成任务的困难，而忽视有利条件。把自己的成功归因于机遇，把失败归因于无能。夸大他人的优势，贬低自己。这样的人生往往既自卑又自尊、敏感多疑、情绪压抑、心境烦乱、胆小怕事、优柔寡断。

      大学生一方面要客观、全面地认识自我，既要看到自己的优点长处，也要看到自己的缺点短处。另一方面要悦纳自己，优点长处、缺点短处都要接受，才是最实际明智的态度。

（二）大学生的挫折心理。

大学生是从为数众多的中学生中选拔出来的佼佼者，在心理上有很强的优越感和自豪感，但与此同时，大学生则承受着更大的压力和挑战。大学生往往自视清稿，很容易受挫折，并随之发生一系列心理问题。当前不断变化的思想观念、社会环境等都对大学生产生了深刻的影响，大学生必须快速适应紧张的社会生活节奏；就业竞争的加剧所带来职业选择的前提以及与之相关的高强度的心智付出等也使大学生的心理压力进一步加大。而理想自我与现实自我往往会发生矛盾，于是会给大学生带来很大的挫折心理。
      面对所遇到的挫折，应扬长避短，不断完善自己。应该提高对挫折的承受能力对挫折有正确的认识，在挫折面前不惊慌失措，采取理智的应付方法，化消极因素为积极因素。应积极参加各类实践活动，丰富自己的人生经验，提高挫折承受能力，提高解决问题的能力，提高自身的思想境界；树立科学的、乐观向上的人生观。

（三）大学生的学习心理。

      大学学的是专业知识，目的是把学生塑造成建设祖国的高级专门人才。中学有老师天天辅导，日日相随；大学要有较强的自学能力，独立地思考和解决问题。有些大学生往往不适应这种变化了的学习生活，不知道如何适应和支配时间。还有大学毕业后，很多大学生不能学以致用，理想与现实的差距会让刚步入社会的大学生们一时乱了阵脚；很多事都要从零学起，这对那些平时习惯于依赖父母、家庭的人来说，确实是个难题。诸多变化都会给他们带来一定的精神、心理压力。此时，大学生应养成科学的学习、生活方式。

生活方式对心理健康的影响已为科学所证明。健康的生活方式指生活有规律、劳逸结合、科学用脑、坚持体育锻炼、少饮酒、讲究卫生等。合理用脑。

（四）大学生的人际交往障碍心理。

1、依赖心理。习惯于依赖家人、同学和周边熟悉的环境；一旦换了新环境，又没有亲朋好友的陪同，会感到恐惧和孤独。此时，要勇于和他人相处，学会接纳新人、新事物，大胆的做环境的主人。

2、羞愧心理。面对实际问题，一些事情不会做或怕做不好，会觉得自己一无是处，而自己又是大学生，惟恐他人理论。这样是不对地，不去尝试又怎么知道如何做才是正确地。只有不断的尝试和总结才能接近真理。

3、理想与现实的矛盾。面对快节奏变化的社会，面对残酷的现实，理想与现实有很大差距。大学生们会感到失落或迷茫。对于这些问题，要学会独立自主，勇敢的面对新环境、新问题，在实践中学习，虚心向朋友和长辈请教，互相沟通；结合自身所知识在学校、社会中生存和发展。
二、急需建立“心灵俱乐部”。

（一）普及心理知识。

      只有普及心理知识，大家才会正确意识到心理问题的存在。特别是正处于身心发展阶段的大学生更是急需吸收健康的心理知识。

（二）贴近实际心理，加强自我心理调节。

      让大学生们进行交流与了解，就实际心理想法相互沟通；让心灵不在孤单。以此同时，要自我调节心理健康，其中包括调整认识结构，情绪状态，锻炼意志品质，改善适应能力，多参加实践活动等。大学生处于青年期阶段，，这个阶段是人生的多事之秋。因为经验的缺乏和知识的幼稚决定了这时期人的心理发展的某些方面落后与生理机能的成长速度。另一方面，我国正处于建立社会主义市场经济情况正在发生复杂和深刻的变化，社会竞争日趋激烈，生活节奏日益加快，科学技术急剧发展。这些情况对未踏出校门和刚步入社会的大学生都会引发这样或那样的心理矛盾和心理冲突。所以大学生在学生过程中应学会自我调适。

1、寻找、培养自己的学习兴趣，保持浓厚的学习求知欲望。学习是大学生的主要任务，有了学习兴趣就能够自觉地跃入浩瀚的知识海洋里邀游,拼命地吸取新知识，发展多方面的能力，以提高自身素质，更好地适应社会发展的需要。 
2、养成良好的心境，保持积极向上的乐观思想。大学生应保持积极乐观的情绪、愉快开朗的心境，对未来充满信心和希望，当遇到悲伤和忧愁的事情要学会自我调节，适度地表达和控制情绪，做到胜不骄、败不馁、喜不狂、忧不绝。
3、学会和谐与人交往，乐于交往心理健康的同学乐于与他人交往,在交往中能用理解、宽容、友谊、信任和尊重的态度与人和睦相处。增强心理适应能力，能与他人同心协力、合作共事，与集体保持协调的关系，保证大学生心理的健康发展。为将来踏入社会做铺垫。 
4、保持良好的环境适应能力。对大学生心理产生影响和作用的环境包括生存环境、成长环境、学习环境、校园环境等。 
5、积极参加社会实践活动，丰富多彩的课外活动不仅丰富了大学生的生活，而且为大学生的健康发展提供了课堂以外的活动机会。大学生应培养多种兴趣，发展业余爱好，参加社会实践；通过参加各种实践活动，发挥潜能，振奋精神，缓解紧张，有利于身心健康。 
（三）让心理知识服务健康成长。
教育部印发了关于加强普通高等学校大学生心理健康教育工作的意见。《意见》明确了当前高校大学生心理健康教育工作的主要任务，依据大学生的心理特点，有针对性的讲授心理健康知识，开展辅助或咨询活动，帮助大学生树立心理健康意识，优化心理素质，增强心理调适能力和社会生活的适应能力，预防和缓解心理问题。帮助他们处理好环境适应、自我管理、学习成才、人际交往等。

既然学校为大学生提供了学习、求助和咨询的平台，学生就应该有效的利用资源。求助心理老师或心理咨询机构，获得心理咨询知识。心理老师具备了较雄厚的理论功底和生活实践经验，对学生所面临的心理问题具有良好的解答方式和处理技巧。大学生在必要时求助于有丰富经验的老师，既可解决目前存在的问题，又可学会应对将来可能出现的问题。

都说大学生正处于身心发展期，那么他们看问题自然不够全面。这就需要导师加以循循善诱，正确的引导他们步入心理正轨。如加上亲人的支持、社会的关怀，大学生今天的心理将更加健康与快乐，明天的步伐将更加稳健和文明；将来以他们为栋梁的社会将更加和谐。
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