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人人关注心理健康  人人拥有健康心理
-----------第二届大学生心理健康周倡议书
亲爱的大学生朋友：

在已经走过的青春旅途中，你是否曾感到过莫名的惆怅和迷惘？你是否体验过难耐的焦虑、压抑和孤独？你是否常常愧叹己不如人，并难以接纳自己？你的心灵是否曾受过伤害？让我们鼓起勇气坚强地去面对它们，共同“关注心理健康，拥有健康心理”。

心理健康作为完整健康概念的重要组成部分，越来越引起人们的关注。在21世纪这个充满挑战和希望的时代，复杂的社会环境和激烈的生存竞争成了我们生命中不能承受之重，尤其当代大学生面对着繁重的学业和日益激烈的就业竞争压力，除了需要具备广博的文化科学知识、高尚的思想道德情操以及良好的身体素质外，还要有健康的心理，良好的心理素质已经是构筑我们绚丽人生的基石之一。面向世界，面向未来的我们，如果没有健全的心智、客观的自我意识、顽强的意志与坚定的信念，知识如何闪光？青春才华怎样展现？蓬勃力量何以迸发？培养良好的心理品质和健全的人格，有利于提高适应社会、承受挫折的能力，有利于促进科学文化素质、专业素质、思想道德素质、身体素质和心理素质的协调、全面发展。心理健康，从了解心理健康知识开始，我们希望广大同学们，关注自己的心理健康，悦纳自我、肯定自我，树立健康的自我形象，加强心理知识的学习，读一读有关心理卫生的书籍，听一听心理学讲座。

大学生朋友们，人生旅途中不可能没有迷茫、困惑和苦恼，当你烦恼、迷惘时，请你敞开心扉，让朋友分担你的忧愁；当你的同学愁眉不展时，请你伸出友谊之手，架起彼此心灵的桥梁，让我们互助、交流，共同营造温馨、友爱的心理氛围！你还要学会主动寻求心理帮助，当你郁郁寡欢时，当你心烦意乱时，当你因为某些事情难以释怀时，当你人生道路上出现令人心痛的事件时，请别畏缩，也别犹豫，勇敢地走进心理咨询室吧，心理咨询老师会用真诚迎接你，用爱心抚慰你，帮你拨去心头乌云，用一把心伞为你撑起一方心灵的晴空！

来吧，朋友们，让我们走到一起来，构造一种理解、宽容、接纳和互助的氛围，在这样的氛围中，消融所有心理困扰，驱除所有的心灵阴影，用健康的心态去迎接每天的朝阳吧！

让我们携手并肩越过彷徨，抛掉苦闷，释放悲伤，正视失败，放眼希望！

让我们敞开心灵，注入生命的活力；让心坚若磐石，矢志不移；让心韧若缆绳，百折不挠；让心纯若水晶，涤去污秽；让心烈如火焰，点燃生命。
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保持良好心态  消除精神紧张
      我们每个人都生活在一定的社会和家庭环境中，难免要出现这样或那样的矛盾和困扰，例如恋爱失败、工作上的困难、生活的拮据、疾病的折磨等都会造成一定程度的精神紧张和痛苦，产生一系列的不良情绪反应，例如悲伤、抑郁、恐惧、暴怒等等，这些情绪反应会导致机体的内分泌失调，有损于健康。那么在我们的大学学习、工作和日常生活，如何克服这些不良情绪，消除精神紧张呢？
      一、保持幽默感。我们每个人都应活得轻松些，尤其当自己身处逆境时，要学会超脱，所谓“来日方长”嘛，要看到生活好的一面，无忧无虑，自得轻松。
      二、对人礼貌。如果您对别人施之以礼，别人也会对您以礼相等待，也就是说“将心比心“，会有助于缓冲您的精神紧张。有时，一声“谢谢“，一个微笑或一次过路礼让，都能使您感到受欢迎。记住，别人对待您的态度在一定程度上反映了您的自我形象。
      三、要自信。这里所说的自信不是狂妄自大，也不是自以为是，而要学会自我控制。有段话是这样说的：“如果我不靠自己，我又靠谁呢？如果我只想着自己，我又算个什么人呢？如果我现在不想，又待何时？“如果只指望他人把事情办好，或坐等他人把事办好，就可能使您处于被动地位，也可能成为环境的牺牲品。因此，办任何事情，首先要相信自己，依靠自己，不要将希望寄托于别人，否则将坐失良机，产生懊丧心理，加重精神紧张。
      四、当机立断。死守着一个毫无希望的目标，不论对您自己，还是对您周围的人，都会增加心理压力和精神紧张。一个精明人一旦打算完成某项任务时，就应马上做出决断并付诸行动。当他发现已做的决定是错误的，就应立即另谋办法。优柔寡断，会加剧精神负担。　
      五、学会处世的道理。我们都是同样的人，别人碰上的事情您有一天也可能会碰上。生活的道路总不会是太平坦的。与周围的人建立友谊，可以增加来自外界的支持和帮助，从而减轻精神紧张。不要害怕扩大您的社会影响，这样有助您寻找应付紧急事件的新渠道。
      六、努力改进人际关系。建立良好的人际关系，以帮助您事业成功，减少挫折，这对于保持良好的竟技状态十分重要。我们不需要那种只会教训人：“给我听着，你该怎样做“的朋友，我们生活中所需的是鼓励我们进行创造性思维，以及能够支持我们走向成功之路的那种朋友。主动虚惊听取别人意见，善于安排时间，是改进人际关系的重要方法之一。
      七、渲泄、抒发。经常处于精神紧张状态，累加起来，可能会吞噬掉我们健康的机体。我们需要对人诉说自己的感受，哪怕这样做改变不了多少事情。向谁诉说，取决于想要说的内容，必须选择合适的诉说对象。记住，绝对不要将不愉快的事情隐藏在自己的心里。
      八、以仁待人。当别人身处困境时应乐于助人。在这种时刻，他们最需要您去倾听他们的诉说，需要您给予帮助。俗话说，善有善报，如果您有朝一日也出现某种危机之时，如果对方是一位真诚的朋友，他也会来帮助您的。
      九、不传闲话。传闲话会招来仇恨和互相犯忌，也容易使您失去朋友，当您向某人传闲话时，您也会猜想您是否也会说过他的闲话。生活中有的是问题够您去忙的，犯不着背个“小广播“的名声去费唇舌，给自己添麻烦。
      十、灵活一些。我们要完成一件工作，可能有许多方法，您自己的那种方法不一定是最好的，或者虽然是最好的方法，但不一定行得通。如果您总认为事事都必须按您的想法去做，那么当事物不按您的想法发展时，您就会烦恼生气。其实您的目标只应是把事情办成，至于方法，不必拘于某一种。
      十一、衣着整洁。衣服穿的整洁与否，它象征您是否尊重别人，当然也象征着您自尊自重。衣着不仅在显示您是男性还是女性，还能为您的自身价值和重要性提供一种保证。
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学生时代的恋爱为何难成功

无数事实证明，大学生恋爱的成功率很低，至于高中生，则更低。恋爱的失败尤其是多次的失败，使不少大学生和高中生痛苦异常。 
　　学生时代的恋爱为何难成功？至少有这样一些原因： 
　　一、没有成熟或定型的恋爱标准。他们往往是只凭自己的情感需要或某些感觉或某些看法而开始恋爱的，几乎没考虑自己应找哪一种人，不该找哪一种人，带有很大的盲目性。这种盲目性必然使他们的恋爱没有方向，必然使他们走入许多误区。 
　　二、缺乏理智，容易情感化。他们在恋爱过程中，往往凭自己的情感来左右自己的行为，经常感情用事，不太考虑自己应注意什么，应遵守什么，应承担什么责任或义务。往往只顾眼前不管以后。只要对方在某些方面符合自己的要求，就很投入，甚至不顾一切，而一旦出现矛盾，便很快翻脸，甚至分手。这种缺乏理智、太情感化的恋爱必然面临很多矛盾，使双方的关系不时出现裂痕。 
　　三、往往把恋爱对象理想化。在旁人眼里，自己恋爱的对方很平常，但自己却认为，对方是很不错的，让自己心动异常的。在自己的想象中，对方是自己最满意而无法让任何人代替的。这样的恋爱，就容易使他们痴迷，也容易使他们失望。 
　　四、思维绝对化。在恋爱过程中，往往认为好就是好，不好就是不好，很难理解和接受一个人的有时好和有时不好。 
　　五、具有单纯性。认为爱至高无上，认为爱就是一切，往往把爱神圣起来，纯粹起来，根本不管其他因素。一旦发现有谁把爱与经济状况、社会地位等相联系，就认为爱不纯洁了。这种只讲爱不讲其他的单纯性的恋爱观在现实生活中肯定是行不通的。 
　　六、具有不稳定性。有不少大学生高中生恋爱的目的是不一致的。有的是为了强烈的性需要（一旦达到目的就发生显著的变化），有的是为了排遣内心的烦闷与孤独，有的是为了面子（如认为别人都在谈恋爱而自己没谈就很“那个”，就很没面子），有的是为了真正的恋爱甚至婚姻。目的的不一致和目的的变化决定了他们恋爱的不稳定性。同时，他们的恋爱也常常受到各个方面的影响：一是自己变化的影响；二是对方变化的影响；三是双方家庭、同学、朋友、老师的影响。这些影响，也增加了他们恋爱的不稳定性。

