【心理点滴】

大学生心理健康知识
（经管陈远见推荐，2011年10月29日)

推荐理由：当前大学生面对着就业的无形压力，同时又拥有着非常懒散的生活方式，如果不注重心理健康的问题，对自身以及学校、社会的发展有着隐形的危害，所以大学生心理健康问题值得我们去关注和研究。
一、什么是心理健康

人是一个整体，人的健康包括身体健康和心理健康两个方面。身体的健康是指人的身体符合人的正常生理现象，也就是我们平常说的没有疾病的发生；心理健康是一个人的认知、情绪、情感和意志、需要和动机、能力和人格的内在关系协调，心理的内容与客观现实保持统一，并能促使人体内、外环境平衡和促使个体与社会环境相适应的状态，并由此不断地发展健全的人格，提高生活质量，保持旺盛的精力和愉快的情绪。 
二、心理健康基本标准

从心理学的角度介定心理健康，其基本标准有： 
1.有基本的自我安全感；
2.能很好地了解自己，并能恰当地估价自己的能力；
3.生活理想切合实际；
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4.不脱离周围现实环境；
5.能保持人格的完整与和谐；
6.善于从经验中学习； 
7.能保持良好的人际关系；
8.能适度地宣泄情绪和控制情绪；
9.在符合团体要求的前提下，能适当地满足个人的基本要求。

三、摆脱忧郁情绪的方法
1.不要为自己寻找借口
2.再给自己一点爱
3.分散你的注意力

4.改变你的行为

5.走出忧郁，创建“三人空间”

6.了解自己的极限

7.寻找心灵的绿洲——让身心安宁的放松术和冥想术

8.相信自己，也相信他人

9.计划一些积极有益的活动，应付枯燥的生活

10.向朋友诉说自己的烦恼

11.看到事情的光明面——宽容、自嘲及“愉快疗法”

12.把复杂问题分解成简单的问题

13.倾尽全力完成一件事

14.运动是自救的基础
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四、大学生如何保持心理健康

1.自觉学习心理知识，寻求心理健康的良药

2.对自己不过分苛求，确立目标适中，养成“平常心态”

3.对他人的期望不要过高，避免失望感

4.不盲目的处处与其他同学竞争，避免过度紧张

5.积极参加集体活动，扩大社会交往

6.加强意志锻炼，保持乐观的“正性情绪”
五、测试一下，每题有三种选择答案
1.与人初次会面，经过一番交谈，你能对他(她)的举止谈吐、知识能力等方面作出积极、准确的评价吗？
A、不能。 B、很难说。 C、我想可以。

2.你和别人告别时，下次相会的时间地点是——

A、对方提出的。 B、谁也没有提这事。 C、我提议的。

3.当你第一次见到某个人，你的表情是——

A、热情诚恳，自然大方。 B、大大咧咧，漫不经心。

C、紧张局促，羞怯不安。

4.你是否在寒暄之后，很快就找到双方共同感兴趣的话题？

A、是的，对此我很敏锐。 B、我觉得这很难。

C、必须经过较长一段时间才能找到。

5.你与人谈话时的坐姿通常是——

A、两膝靠拢。 B、两腿叉开。 C、跷起“二郎腿”。

6.同他(她)谈话时，眼睛望着何处？
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A、直视对方的眼睛。 B、看着其他的东西或人。

C、盯着自己的钮扣，不停玩弄。

7.你选择的交谈话题是——

A、两人都喜欢的。 B、对方所感兴趣的。
C、自己所热衷的。

8.通过第一次交谈，你们分别所占用的时间是——

A、差不多。 B、他多我少。 C、我多于他。

9.会面时你说话的音量总是——

A、很低，以致别人听得较困难。 B、柔和而低沉。 
C、声音高亢热情。

10.话时姿态是否丰富？

A、偶尔做些手势。 B、从不指手划脚。 
C、我常用姿势补充言语表达。

11.你讲话的速度怎么样？

A、频率相当高。 B、十分缓慢。 C、节律适中。

12.假若别人谈到了你兴趣索然的话题，你将——

A、打断别人，另起一题。 B、显得沉闷、忍耐。

C、仍然认真听，从中寻找乐趣。
说明：选A—1分，B—3分，C—5分。
分数为0～22:首次效应差。也许你感到吃惊，因为很可能你只是依着自己的习惯行事而已。你本心是很愿意给别人一个美好印象的，可是你的不经心或缺乏体贴、或言语无趣，无形中却为
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来人做出关于你的错误的勾勒。必须记住交往是种艺术，而艺术是不能不修边幅的。

分数为23～46:首次效应一般。你的表现中存在着某些令人愉快的成分，但同时又偶有不够精彩之处；这使得别人不会对你印象恶劣，却也不会产生很强的吸引力。如果你希望提高自己的魅力，首先必须心理上重视努力在“交锋”的第一回合显示出最佳形象。

分数为47～60:首次效应好。你的适度、温和、合作给第一次见到你的人留下了深刻的印象。无论对方是你工作范围抑或私人生活中的接触者，无疑他们都有与你进一步接触的愿望。你的问题只在于注意那些单向的对你“一见钟情”者。
（推荐者注：这篇文章来自湖南警官学院2006年5月18日。）
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