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星期五

5·25“我爱我”

关注大学生心理健康
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核心提示：爱自己才能更好地爱他人。 心理健康的第一条标准就是认识自我，接纳自我，能
体验到自己存在的价值，乐观自信，这样的人才能用信任、友爱、宽容、尊重的态度与人相处，能
分享、接受、给予爱和友谊，能与他人同心协力。

5

月
25

日，是全国大学生心理健康日，今年的主
题是：中国梦·校园情·快乐心。 在全国大学生心理健康日到来之际，让我们一起走进大学校园，

走近当代大学生。
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月
22

日傍晚，正是下课时间，信阳师范学院安静的校
园里，一下子热闹起来。 不少同学赶着去吃饭；草地上，即将
毕业的大四学生趁着凉快正在开心地摆拍各种造型的毕业
照；远处，三五成群的学生有说有笑地走着……用“无忧无
虑、阳光快乐”来形容大学生活真是再合适不过。

然而，从马加爵杀人到复旦投毒，这些发生在大学校园
里的事件，也让人们不得不对一些大学生的心理健康状况重
新审视。 信阳师范学院的辅导员李老师告诉记者，大一和大
四学生是最容易出现心理健康问题的人群。 大一学生刚入校
园， 面临着一个与中学时
代完全不同的校园环境，

适应期难免会出现这样那
样的问题。 而大四学生，面
临的是一次巨大的角色转
变，毕业、就业何去何从成
了压在他们每个人心头的
一块大石头。
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“以前都是走读，平时大家在一块说说笑笑没有觉得有什
么，这一住到一起，各种问题都开始出现了……”信阳师范学院生
命科学学院的小雪同学苦恼地告诉记者， 有人喜欢早睡早
起，有人是“夜猫子”，睡觉时有人怕光、有人怕声音……总
是会产生各种小摩擦，室友关系处不好，连学习都没心思。

小雪并不是个例，从走读到住校，很多学生对集体生活
并不能很好地适应。之前在家里都是父母宠着，衣来伸手饭
来张口，在跟人相处中容易以自我为中心，导致同学关系紧
张。

大学跟中学毕竟不同，与之前“两耳不闻窗外事”的中
学时代相比，大学就是一个“亚社会”。 学会独立生活很重
要，但最重要的还是要摒弃各自原本的优越感与“娇小姐”、

“公子哥”心态，学会如何与人和谐相处。

从走读到住校
人际关系不好处
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一朝高考，鲤鱼跃龙门。谁知“门里”都是昔日“骄子”，于
众多佼佼者之中，方显自己之平庸。于是自卑感油然而生，更
有甚者会产生妒忌之心。这是很多刚入大学校门的学生的心
态。

“高中时代，学习成绩几乎是评价一个学生‘是好是坏’

的唯一标准，可是现在评价一个学生，学习成绩只是其中的
一部分……”虽然大一生活都快结束了，但萦绕在小李心中
的自卑感仍然没有消失。 大学之前她一心扑在学习上，成绩
在班里总是遥遥领先，也一直是老师家长同学眼中的“好学
生”；可如今，面对各种各样的活动、比赛，小李第一次觉得自
己除了学习什么都不会，就连平时引以为傲的学习成绩也只
是中等水平而已。 于是，她就开始自卑起来。 “每次都觉得自
己不如别人，特别想远离人群……”小李面带愁容地告诉记
者。

从骄子到凡人
心理落差受不了
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班干部是架在老师和同学之间的一座“桥
梁”，起着上传下达的作用，看似风光的职位，

其实很多时候难免“两头受气”。从大一入校以
来一直担任班干部的华锐学院的张辽很是无
奈。

说起这担当“桥梁”的难处，张辽表示压力
很大，每次一组织大型活动，他提前好几天就
开始茶饭不思了。去年冬至组织的包饺子活动
可是让张辽至今都记忆犹新。 “好不容易把前
期工作都做好了，可有些同学冬至那天有其他
活动，人很难凑齐，意见总不能统一，怎么样都
有人不满意。 ”小张颇有感触地说。 他说，每组
织一次活动就跟打一场仗一样，不停地打电话
协调，征求各方面意见，考虑每个细节，晚上躺
在床上满脑子想的还是活动策划。

“最后如果活动不顺利，所有的责怪又都
会指向你， 导致很多时候我都怀疑自己的能
力，有时候真觉得自己已经到了临近崩溃的边
缘。 ”张辽无奈地说道。

从老师到同学
学生干部不好当
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毕业季总是让人
百感交集，一场场散伙
饭，一张张合影照，还
有那烫金的毕业证书
都预示着大部分学生
十几年校园生涯的结
束。毕业了，要去哪里？

这是摆在毕业生面前
的首要问题。

日前，教育部发布
的《关于做好

2013

年
全国普通高等学校毕业生就业工作的通知》

指出，

2013

年， 全国普通高校毕业生规模达
到

699

万人，比
2012

年增加
19

万人，高校毕
业生就业形势更加复杂严峻。 “考研没考上，

工作也没定，这段时间感觉特别焦躁……”正
在草地上拍毕业照的黄抒鹏显得有点心不在
焉。他告诉记者，班里像他这样目前还没有找
到工作的学生占很大一部分， 大家每天茶余
饭后的话题就是毕业了该去哪里。 他连做梦
都梦到自己在人山人海的招聘现场投简历的
情景。

加强心理素质教育
善于自我调整

2010

年我市某高校对其学生进行了心理健康状况测试，调
查显示， 不少学生都曾有过不同程度的心理困惑， 比如学习障
碍、自卑、孤独、人际交往不适应等，一般情况下一次心理咨询就
可以消除其心理困惑。有近两成的学生有心理障碍，

3

次
～5

次咨
询后可减轻症状或好转。另外，还有约

20%

的学生有较为严重的
心理疾病， 需要去专业医院进行治疗。 原因主要有以下

4

个方
面，学习压力、人际交往压力、就业压力、情感危机。

针对目前大学生中出现的种种心理问题， 信阳市心理咨询
中心的易朝辉老师表示， 首先学校方面要积极进行心理素质教

育，并把它渗透到各科教学之中。 大
学阶段是人格塑造的最后一个阶段，

所以在这个时期的心理教育工作显
得尤为重要。另外需要在大一新生中
进行心理健康普查，做到心理问题早
发现、早治疗，让学生对自身的心理
健康状况有所认识， 关注心理健康。

同时，定期或不定期的心理知识讲座
也扮演着不可或缺的角色，只有让学
生了解相关的知识，才能意识到问题
的所在，才能更好地应对出现的心理
危机。

对于学生自身来说，在生活中难
免会出现一些负面的情绪。在这种情
况下，一方面要善于自我调整，如换
位思考、向朋友倾诉、多与人交流沟
通、 出游等都是不错的解压方式；另
一方面就是要善于向心理咨询师求
助，对于存在不同程度的心理困惑的
人来说，一次心理咨询也许就能很好
地解决问题。

从校园到职场
身份转变压力大
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为引导大学生关注自身的心理健康，

2000

年， “

5

·

25

全国大学生心理健康节” 在北京师范
大学拉开帷幕，健康节取“

5

·

25

”的谐音“我爱我”，意
为关爱自我的心理成长和健康，活动的主题是大学生
人际交往和互助问题，口号为“我爱我———走出心灵
的孤岛”。 此后（

2004

年），教育部，团中央，全国学联
办公室向全国大学生发出倡议，把每年的

5

月
25

日
确定为全国大学生心理健康日。
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