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内容简介：

资深高校精神科医师、TED演讲人马蒂尔德・罗斯博士，为学生与家庭提供专业指引，传授识别、应对与防范大学阶段常见心理困境的知识、技能与信心。

马蒂尔德·罗斯博士通过《纽约时报》专栏文章中以接地气的视角、赋能式信息与睿智幽默征服了众多家长。在《大学成长指南》中，她浓缩二十年校园心理健康工作经验，澄清公众对大学心理健康的认知迷雾。

通过邀请读者走进她在波士顿大学的诊室——陪伴学生经历一整年的咨询历程，本书将：

· 揭示影响年轻人心理健康的潜在力量（有些显而易见，有些隐而不显，有些令人捧腹，多数被媒体忽视）
· 重塑正确育儿观家长的信心：若你已尽责养育十八载，终将见证成年子女从容应对人生风雨
· 推动公共讨论朝向更有益方向：通过增进理解与提供务实方案，而非煽动焦虑

大学是学习与成长成人的黄金时期。《大学成长指南》将成为开启"人生最美四年"的学子与家中忧心父母常备的智慧指南。


作者简介：

[image: College]马蒂尔德·罗斯博士（Mathilde Ross, MD）曾求学于哈佛大学、哥伦比亚大学及加州大学旧金山分校，以制作节日糖果见长却执教足球平平。与结缡二十六载的丈夫、三个假装与她毫无血缘的青少年、一只假装与她亲密无间的澳牧共同生活，2008年加入波士顿大学心理咨询中心。


媒体评价：

“《大学成长指南》必将引发大学心理健康讨论的必要变革。这就是同事们眼中的罗斯博士——在休息室翘脚闲聊，耳后别着铅笔，讲述引人共鸣的故事，让人甘愿为倾听而迟到下一场会议。”
——波士顿大学学生健康服务首席医疗官，朱蒂·T·普拉特博士

“充满创见与清新视角，对即将入学或遭遇困境的学子，以及一路支持他们的成年人而言，都是无价读物。”
——波士顿大学学生健康服务精神科副主任，莎伦·雅各布斯博士
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引言
前置须知

第一部分 秋季学期：迈向成年的过渡期

九月：基础
1. 行之有效，就保持下去
2. 行不通，就换种方式
3. 真相、误区、安慰剂与反安慰剂
4. 换作是你的狗，你会怎么做？

十月：期中季与家长访校周
5. 期中季
6. 家长访校周：模棱两可的邀约
7. 你的认可：他们嘴上疏离，心底最在意
8. 养育之道：没有标准答案
9. 你一点都不老派

十一月：困扰、睡眠与睡眠问题
10. 十年学医心得：累了就多睡会儿
11. 网上自查是多动症？多半不是
12. 咖啡因不是解药，只会添乱
13. 日程过载、缺觉的风气从何而来？养育焦虑大流行

十二月：期末与家庭
14. 期末季，和你记忆里的没两样
15. 学业压力 + 家庭压力 = 高压压力锅

第二部分 春季学期：进阶议题

一月：核心认知
16. 心理健康不止是独立生活？三大核心要点
17. 为何现代生活加剧心理困扰？原始人或许心理更健康

二月：女性话题
18. 我不是激进女权，但性别代价更多由女性承担
19. 避孕药也有代价：本为避险，却也添扰
20. 进食障碍：诱发与预防，人人有责

三月：情绪风暴
21. 三月需警惕：青少年体育的心理重压
22. 情绪波动就是双相情感障碍？未必
23. 坦诚谈谈自杀风险
24. 问题明明很严峻，为何总揪着手机不放？我也不解

四月：现实重击
25. 当灾难近在咫尺：波士顿马拉松爆炸案
26. 当变故闯入日常：疫情来袭

五月：毕业必修课
27. 如何守护心理健康：个人层面
28. 如何守护心理健康：家庭与社会层面
29. 毕业周

附记
紧急情况应对指南
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Mathilde Ross, DR—a senior
university psychiatrist and TED
speaker—gives students and families
the knowledge, skills, and confidence
to identify, solve, and prevent the
common pitfalls of the college years
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