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青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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大学生如何做好春季心理保健大学生如何做好春季心理保健

春天，百花盛开，是人们心目中最美好的季节。然而，春季也是一年当中气温、气压、气流、

湿度等最为变化无常的季节。现代心理学研究发现，一些心理问题的发生与春季千变万化的气象因素

相关，春季是各类心理疾病的多发季节，因此在春季更要加强保健和治疗。

春季调节心理的方法

1.要有良好的生活习惯，进行有规律的工作和休息，避免过度疲劳，保证有充足的睡眠时间。

2.要适当地加强体育锻炼，通过爬山、跑步、打球、散步等体育运动舒缓压力，提高个人的

心理抗压能力，转换个人心情，减少心理疾病的发生。

3.要善于多利用身边的资源转移不良情绪，运用家庭支持系统以及朋友、同事支持系统，有

困惑时，要多与他们沟通，寻找社会系统的支持、帮助，不要憋在心里。

4.要多了解心理知识，学会倾诉，碰到自己不能解决的心理问题，要通过咨询心理医生予以解决。

5.发现自己情绪低落且持续一段时间时，主动寻求帮助和爱，或去心理咨询室通过咨询心理

医生，及时调整自己的心理。

心灵寄语：生活中出现一件事，有的人常纠缠在谁是谁非，情绪很长时间走不出来。而智慧之

人一定跳出对错和情绪，来觉察这件事带给你的经验是什么、不足是什么、将来如果再做尽量避

免什么…，这就叫成长。

◆ 深呼吸——放松情绪 ◆

当你难以控制情绪时，请和我学：

呼吸时，胸部肌肉放轻松，,肩膀不要上下晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面。恰当

的呼吸次数是每分钟四到六次，呼吸一次共约十五秒到十秒，吸气或呼气要和缓顺畅、不要太用

力，较好的情况是呼气约为吸气的两倍时间。

深呼吸可以控制情绪，缓解愤怒，保持头脑清醒，让人心平气和，增强身体免疫力。

心 灵 驿 站

青蛙现象

把一只青蛙直接放进热水锅里，由于它对不良环境的反应十分敏感，就会迅速跳出锅外。

如果把一个青蛙放进冷水锅里，慢慢地加温，青蛙并不会立即跳出锅外，水温逐渐提高的最

终结局是青蛙被煮死了，因为等水温高到青蛙无法忍受时，它已经来不及、或者说是没有能力跳出

锅外了。

青蛙现象告诉我们，一些突变事件，往往容易引起人们的警觉，而易致人于死地的却是

在自我感觉良好的情况下，对实际情况的逐渐恶化没有清醒的察觉。

心海扬帆
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正视自我：对自我有一个充分、全面、正确的了解，有利于对情绪进行有效控制和调整。

探求原因：在遇到不顺时，既要从自身找原因，看看引发情绪问题的是不是缺乏分析事情的

冷静与理智等原因；又要从周边环境中寻找原因，如天气、自然地形、文化因素等。

刻意“忘我”：不要总是执着于“我”如何如何，换一个角度看，从别人的角度看“我”。

当局者迷，旁观者清。

认知控制：有些情绪也许并不是因为事情真的非常糟糕。认知控制是指当一个人出现不适度

不恰当的情绪反应时，理智地分析和评价所处的情境，分析形势，理清思路，冷静地做出应对。

转移注意力：心理学研究表明，在发生情绪反应时，大脑皮层上会出现一个强烈的兴奋中心。

找一些新的刺激，引起新的兴奋中心，可抵消或冲淡原有的兴奋中心。

自助与助人为乐：失落往往伴随着挫败感，而挫败感是可以由成功后的自信抵消的。所以找

出一个你认可的长处，不论大小，在失落时，做自己擅长的事，从中得到成就感。
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阳光心灵工作室是团委大学生心理辅导中心设立在九号公寓楼 101室的心灵探索之地，在那

里，你可以体验沙盘游戏的神奇所在。

沙盘游戏是通往人的内心世界之路，它能帮助你更好地理解自己，也有助于你的心灵成长和

人格完善。

如果你想深入了解自己和体察自己；

想拥有更好的人际关系；

想更自由、真实和舒服地做自己，你都可以打电话预约沙盘咨询师，体验沙盘游戏。

阳光心灵工作室固定开放时间：每周五 12：30-13：30，其余时间可预约。

预约电话：86051695，预约时间：周一至周五：8:00-11:00,13:30-16:00（具体沙盘体验时间

可与咨询师协商。）

（位于生活服务楼的沙盘室也接受预约）。

PS：1、心理咨询、沙盘体验面对学院在校生是免费的哦！

2、“阳光心灵工作室”只面向女生，男生可预约位于生活服务楼的沙盘室。

多读书的意义：

不读书的人，

看到的只是别人画给他看的美好世界；

读了书之后，

你认识了黑暗和丑陋；

只有读了更多的书之后，

你就站在了巨人的肩上，

看到了希望和光明。
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