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前言

带着一份欣喜、憧憬与热情，抑或一种失落、悲伤与焦虑，我们走进了大学校园，开始属于自己的崭
新生活。
从紧张、封闭的高中生活跳出来，进入相对自由、开放的大学校园；从父母、老师无微不至的关怀和
照顾中走出来，投人到相对独立、必须自己面对和解决问题的大学生活。
如何尽快调整自己的心态，树立明确的生活目标，妥善处理各类人际关系，调节自身起伏的情绪，自
主搞好各科学习，是每个大学生必须面对的问题。
教育部印发的《普通高等学校大学生心理健康教育工作实施纲要（试行）》认为，应把大学新生“心
理健康教育重点放在适应新环境等内容上，帮助他们尽快完成从中学到大学的转变与适应”。
本书从怎样适应大学环境说起，分别就大学学习、生活、工作、交往以及如何认识和利用网络等一系
列问题展开叙述，案例鲜活，讲解生动，力图成为处于心理、人格成长关键期的大学新生的“快乐成
长指南”和“大学生活向导”。
大学新生如何适应校园生活？
在本书的“适应篇”部分，作者从正、反两个方面的案例人手：新生小悦离开父母进入陌生的大学校
园，生活和学习压力陡然增大，与来自不同地域的同学之间的交流也存在障碍，她的自信心开始动摇
；而另一位新生逍遥子则主动适应大学环境。
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内容概要

《我心飞翔:大学生心理自助手册》从怎样适应大学环境说起，分别就大学学习与生活、工作与交往，
以及如何认识和利用网络等一系列问题展开叙述，案例鲜活，讲解生动，力图为处于心理、人格成长
关键期的大学新生提供一份“快乐成长指南”和“大学生活向导”。
教育部印发的《普通高等学校大学生心理健康教育工作实施纲要（试行）》认为，应把大学新生“心
理健康教育重点放在适应新环境等内容上，帮助他们尽快完成从中学到大学的转变与适应”。
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徐冬生，副教授。
现担任安徽理工大学学生工作部部长、学生工作处处长，校大学生心理健康教育中心主任，安徽省大
学生心理健康教育研究分会的秘书长，淮南市心理学会副会长。
曾参编安徽省心理咨询师培训教材《心理咨询与测量》、《新世纪大学生安全教育读本》，发表学术
论文十
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章节摘录

插图：一、人际交往的心理效应1．首因效应又称第一印象效应。
是指人对人的知觉中留下的第一印象，能够以同样的性质影响着人们再一次发生的知觉。
初次对人知觉时形成的印象往往很深刻，而且对以后的人际知觉会起很重要的作用。
人们对一个人的态度、行为．很大程度上依赖于对其的第一印象。
第一印象好，继续交往的积极性就高。
于是就有可能“一回生，二回熟，三回成朋友”、一见钟情等。
为什么会有首因效应？
因为任何最先出现的因素都会产生一种心理定势，这种定势将影响着人们对于后来出现的信息的知觉
。
首因效应是一种正常的心理偏差。
2．晕轮效应也叫光环效应或月晕效应。
是指由知觉对象的有关特征推及到对象的总体特征，从而产生美化或丑化对象形象的心理倾向。
美国社会心理学家阿希的实验：他给受试的中学生看一张列有五种品质的表格（聪明、灵巧、勤奋、
坚定、热情），要求被试想象一个具有五种品质的人。
中学生普遍把这个人想象为一个理想的友善的人。
然后，他把这张表格中的“热情”换成“冷酷”，再要求受试的中学生想象，结果发现，这些中学生
普遍推翻了原来的想象，而产生了一个完全不同的形象。
这表明“热情”和“冷酷”这两种品质产生了晕轮效应，影响了一个人总体的评价。
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编辑推荐

《我心飞翔:大学生心理自助手册》：大学生必备的第一本书助人自助从而度过一个精彩绝伦的“我的
大学”
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