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总第一百二十五期 2026 年 4 月 25 日

心理健康报 校内发行

青岛酒店管理职业技术学院大学生心理辅导中心主办
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一、活动主题：

守护成长，健康第一

二、活动目的：

通过组织开展一系列内容丰富、形式多样、参与性强、针对性强的主题教育活

动，积极宣传普及心理健康知识，为学生搭建锻炼心理品质、提高心理素质的平台，

在全校形成人人重视心理健康、关注心理健康的良好氛围，全方位加强我校学生心理

健康教育。

三、活动时间：

2026 年 4 月-5 月

四、活动对象：

全校学生

五、组织单位：

院团委大学生心理辅导中心

活动具体安排表

活动名称 活动时间 活动地点 参加人员

心理健康教育主题短剧大赛 5月 21 日前 不限 全校学生

“我的健康生活提案”图文创作展

示活动
5月 21 日前 不限 全校学生

大学生心理健康养护计划活动 5月-6 月 综合实训楼 101 全校学生

班级心理健康活动评比 5月 31 日前 不限 全校学生

优秀心理委员评选 5月 25 日前 / 班级心理委员

5.25 活动日宣传活动 5 月 25 日 校园 全校学生

各二级学院心理健康活动 5月 31 日前 不限 各二级学院学生

马丁·塞利格曼作为积极心理学的创始人之一，用积极心理学的知识告诉我们该如何追求幸福

的生活。

塞利格曼认为，世界上存在三种不同的幸福人生——快乐的人生、参与的人生、有意义的人

生。快乐的人生中，我们拥有着满溢的积极情绪，善于寻找快乐，乐于享受转瞬即逝的愉悦感；参

与的人生中，我们体验着“心流”，每次决心做一件事就集中注意力，仿佛时间停止，在努力与投

入中创造满足感与安全感，走在“幸福之流”的道路上；有意义的人生中，我们知晓并能妥善利用

自己的优势在向往的领域中获得归属感。

人们渴望快乐，渴望通过快乐去改变自己的生活，而我们也确实可以采用干预措施来寻找快

乐，就像塞利格曼所说的那样，试着将一周中的一天留给自己，并根据自己的爱好来设计美好的一

天，或是试着去感恩访问，通过写信、通话、拜访等方式去感谢那些曾经在生活中帮助过我们的人

们；或是义务地去寻找帮助他人的机会……快乐并没有那么困难，它是可以通过主动追寻而获得的。

是什么在影响我们对生活的满意度？大多数人可能会认为是快乐。然而，当我们用快乐、参

与和有意义这三种因素来衡量我们对生活的满意度时，塞利格曼的研究却发现，对参与和意义的追

求才是主要的影响因素，快乐则更像是对满意人生的锦上添花。

因而，追求成功和幸福的人生不仅仅是享受快乐，更是一种积极参与、追寻意义的旅途。
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Change is always possible. 改变永远是可能的。

Problem is not the problem， coping is. 问题本身不是问题，如何应对才是问题。

Negative events don’t have to be responded to negatively.

没有必要以负面的态度来回应负面的事件。
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人际交往多以语言为媒介，话语承载着我们的喜怒哀乐，成为我们沟通的纽带。高质量的倾听

无疑会给你的友谊增砖添瓦。关于倾听的“技巧”，

包含以下内容：

1.倾听内容

倾听就是陪伴。别人跟我们诉说的是故事，也

是信任，是依赖，是情感连接。因此，需要我们抱

着耐心和好奇心听下去，少打断，少评价，尤其是

少负面评价。这期间，我们可以插入很少的诸如“是的，然后呢……”此类的连续语，或者部分重

复下对方的讲述内容，这些看似很小的举动都会让对方感到你是在认真倾听的，这会鼓励对方继续

讲下去。

2.倾听情感

倾听别人对话中流露出的情感，并反馈给对方。如果我们在倾听对方的话语内容的同时，也

能倾听到对方的情感，开心着他的开心，忧伤着他的忧伤，将会对我们的交流大有裨益。因为这会

让对方感到他的情感是被我们所能感受到的，让对方感到我们对他的感同身受与理解。这个技巧是

需要多加练习的，其中一种方式就是平常与自身感受的接通，理解自己是理解他人的基础，平常多

观察体会自身的情感状态，不回避、不阻隔与自己的连接，会帮助我们推己及人地理解他人。

3.倾听意义和期待

结合我们之前对对方的了解，去全面理解其话语内涵。在对话互动中，我们接住对方投递来

的信息，听出对方在里面表达的或未经表达的话语意义，以及意义所指征的期待，然后反馈给对方，

让对方了解到我们是理解他的或者尝试着理解他的。可以采用以下模式：你觉得……（某种情绪），

是因为……（情绪产生的事实根据）。

简言之，交往中，关于有效的倾听，我们需要注意的是：接受到对方的话语信息，感受到对

方话里话外的情感，听出对方话里的意义，体会对方的期待，反馈表达给对方。让其感受到被听到、

被理解到。
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什么是真正的自信？

自信是自我意识的一个重要方面，它是一个多维度、多层次的心理系统，是人们对自己的肯定

和确认的程度，对自己的能力、价值做出的正向认知和评价。自信并不是说认为自己什么都很好，

而是了解自己的优势，也知道自己的缺点和不足，仍然能够相信自己、认为自己是有价值的。自信

从来不是来自于别人的认可，而是来自于自己的认可。

自信的人所具有的特点：

1.做自己认为正确的事情，即使不受欢迎。

2.愿意冒险，有勇气去尝试自己想做的事情。

3.在尝试的过程当中如果遇到失败或者错误，他们愿意承认并从中吸取经验教训。

4.自信的人能够接受他人的赞美，不会感到难为情。

5.对未来保有信心，会去乐观地面对未知。

提升自信的五个方法：

第一，停止与他人比较。

第二，书写成就清单。

第三，客观地看待他人的评价。

第四，练习自我认同。

第五，不断保持学习和成长。
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1、与朋友吵架后，我总是很难恢复平静的心态。

2．在别人看来无足轻重的事情，也会在我心目中掀起波澜。

3．对于不喜欢的人，我很难与其相处。

4．对于我不喜欢的课程，我无论如何也学不好。

5．到了一个陌生的地方，我不能很快与周围的人相识。

6．天气的变化经常影响我的情绪。

7．我常常觉得自己对身边的一切无能为力。

8．我在家庭中处于被动服从的地位。

注：如果以上问题大多数你答是，说明你的适应能力欠佳，应努力在这方面改进，反之，

说明你的适应能力较好。


