大学生心理健康教育的实施方法研究

1 将朋辈心理咨询作为大学生心理健康教育的途径 陈国海，刘勇［5］学者研究指出：朋辈心理咨询是指由受过半专业训练并在专业人员督导下的人员，运用积极倾听、问题解决的技巧以及关于个人成长和心理健康的知识，对需要帮助的朋辈提供倾诉，支持或咨询的服务。它可以理解为非专业心理工作者作为帮助者在从事一种类似于心理咨询的心理帮助活动，因此被称为准心理咨询，这是相对于专业心理咨询而作出的划分。这里的朋辈含有朋友和同辈的意思，是指在年龄、地位、知识和生活方式等方面相同的人们。
朋辈心理咨询员通常是同辈中品学兼优的学生，他们可以起到榜样激励作用，能够与同学们密切的接触，更容易深层次地了解同学的心理，发现问题及时，解决问题迅速，朋辈的说服力与影响力有时甚至超过教师与家长，他们之间容易沟通，不仅提高了解决问题的效率，而且更有说服力。但是朋辈咨询员的选择要求较高，既要符合自愿的原则，又要选拔德才兼备的优秀学员。这就需要增加朋辈咨询员的组织与培训，才能保证朋辈心理咨询的顺利实施。
2 聊天法在心理健康教育中的作用 陆凌云［6］学者认为，聊天与传统的面对面训导方式的教育方法完全不同，把学生与导师及心理咨询员置于同等的地位上，“聊天法”在具体教育过程中概括起来有“朋友式”聊天、“家常式”聊天、“探讨式”聊天和“激励式”聊天等几种方式。
大量的口头调查结果表明，大学生面对巨大的心理压力。多数同学希望能够与他人进行沟通交流，教师及医务工作者如果充分地利用好“聊天”这一方法，能使学生打开心灵的窗户，使压抑在内心的诸多问题得以倾诉，及时得到有效的沟通解决。有利于心理问题的及时解决，促进健康人格的发展。
3 开设心理讲座课程和心理讲座在心理健康教育中的作用 闻青霞［7］、华杰等［8］研究的主要观点为大学生心理健康教育的途径使开设心理学课程和心理讲座，建立咨询机制、组织学生参加社会实践活动，营造良好的校园气氛等方面。潘晴雯（1999）［9］认为调整和充实心理健康教育的内容、组建校园心理卫生三级保健网，完善学生心理健康档案体系也是大学生心理健康教育的工作途径之一。孙夏兰、骆颂阳（2001）［10］研究的观点：体育学习与心理健康教育相结合也是大学生心理健康教育的途径之一。刘秀伦（2000）［11］研究指出，探索大学生网络心理健康的途径，他认为这一途径可以提高高校大学生心理健康的实效性，杨宁坤、孙中会［12］学者研究指出，大学生心理健康教育是一项系统工程，要使其正常有序的运转，既要有思想认识和学科知识的准备，又要有切实可行的途径与方法。其主要途径有：（1）普遍的群体教育；（2）个别教育。田爱民、赵永吉和王仲德［13］学者指出：树立心理健康教育观念，形成全员育人意识，建立学校心理保健的三级保健网，做到心理健康教育、心理困难排解以及心理疾病预防相结合。针对目前高校心理保健意识差，心理健康教育人员不足的现状，建议在校内建立三级心理健康保健系统。温家慧［14］学者提出，加强恋爱和性心理教育，树立正确的恋爱观和性心理观念，当代大学生要理智地对待爱情和婚姻大事，正确对待恋爱中的各种矛盾，使爱情沿着健康的道路发展。其次，要进行性心理和性病预防知识教育，以免铸成大错，终生遗憾。
4 大学生心理健康与自我概念相关的问题研究 清华大学教授樊富珉（2001）［15］的研究指出，自我概念与心理健康呈较高正相关，表明培养大学生积极的自我概念是增加大学生心理健康预防，减少心理疾病发生的有效途径。樊富珉（2002）［16］指出：从宏观上看，我国大学生心理健康的研究方法主要有两种，首先是理论研究方法，主要研究关于大学生心理健康教育的内容、途径模式等，其次是实证研究法，主要研究大学生心理健康状况，大学生人格、自我概念与心理健康关系等实证研究。
5 应用测量量表测验大学生心理健康水平 宋青茂［17］应用泰勒（Taylor）编制的“显形焦虑量表”（MAS），郑日昌等编制的“考试焦虑综合征断量表”，艾森喜“情绪稳定性诊断量表”；大学生自卑心理诊断量表；心理适应能力自测问卷等。使用这些中外科学的测量量表研究我国当代大学生的心理健康问题，有着重要的作用，促进心理健康问题的研究。樊富珉［18］应用症状自评量表（SCL-90）是由德罗加蒂斯等人于1973年编制，20世纪80年代引入我国，此量表可用于调查研究大学生心理健康现状及心理疾病的发生率，但也有一定的局限性，不能全面完整地代表我国大学生的心理健康状况。
