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总第一百二十期 2025 年 6 月 26 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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夏风带着离别的气息，也悄悄拨动了每一位毕业生、实习生的心弦。我们欢呼雀跃，却也猝不

及防地被一种复杂的情绪击中——那是对未来的憧憬与迷茫交织，对熟悉校园的深深眷恋，更是与

一段青春作别的淡淡感伤。面对这场盛大的告别仪式，或许此刻你正处于以下情景：

1、“前路未知”的焦虑：工作 offer 尚在云端，升学结果悬而未决，简历石沉大海的寂静…

每一个深夜刷招聘网站的瞬间，心跳都像在无声呐喊。

2、“曲终人散”的失落：朝夕相处的室友即将各奔天涯，教学楼里常坐的靠窗座位

也将迎来新的主人。每一次告别聚餐后的沉默，都是心被轻轻拉扯的证据。

3、“身份转换”的迷茫：从“学生”到“社会人”，身份的骤然转变让人无所适从。

习惯了被课程表安排的生活，面对自由却突然感到一阵眩晕，不知如何迈步。

站在人生的十字路口，我们该如何与这段不可复制的时光好好说再见？以下 5 个心

理锦囊，助你平稳过渡，拥抱未来：

一、 允许情绪流淌，接纳每一种“舍不得”

毕业季、实习季的复杂情绪——兴奋、不舍、焦虑甚至偶尔的 emo，都是再正常不过

的反应。不必强颜欢笑，也无须责怪自己“不够洒脱”。难过时，就允许自己安静地坐在

操场上发会儿呆；想念时，不妨给好友打个长长的电话。真正的告别从不是否定过去，而

是让回忆沉淀为心底的温柔。

二、主动联结，把“再见”化为“再遇见”的约定

与其被动等待离别，不如主动创造联结：为重要的老师手写一封信，感谢那些照亮

过你求知路的微光；创建班级专属的线上“记忆博物馆”，约定每年此刻分享彼此新故事。

地理的距离隔不断心灵的纽带，真挚的情感自有其穿越时空的路径。

三、小步探索未来，用行动驱散焦虑迷雾

与其被庞大的“未来”压垮，不如将它拆解成当下可触及的小目标：每天花半小时优化简历或

学习一项求职技能；与学长学姐聊聊真实的职场体验；尝试一份短期实习，在试错中找到方向。当

脚下一步步踩实，未知的迷雾自然逐渐散开。

四、 设计一场专属“告别仪式”，郑重说再见

仪式感是心灵愈合的良药：在常去的自习室角落留下手写便签，写下对学弟学妹的祝福；重走

一遍校园“心路地图”——初见时的校门、奋斗过的自习室、第一次约会的湖边小径写一封信给三

年后的自己，封存在时光胶囊里。用庄重的姿态完成谢幕，才能轻盈转身迎接新篇。

五、自我关怀是远行的永恒行囊

毕业、实习是成长的里程碑，无论 offer 是否如预期，也要记得规律作息、健康饮食，在忙碌

中保留独处充电的时间。爱自己，是穿越人生风雨最坚实的铠甲。

毕业不是青春的终点，而是生命更辽阔篇章的序曲。那些在图书馆熬过的深夜，在操场奔跑时

掠过的风，在宿舍畅谈理想的欢笑…早已融入你的骨骼，成为面对未来的底气。离歌终会响起，但

青春永不散场。愿每位即将远行的你，既有勇气挥别昨日的港湾，亦有力量扬帆明日的星辰大海。
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身体的生长发育需要充足的营养，事实上，心理营养也非常重要，若严重缺乏，则会影响心理

健康。

首先，最为重要的精神营养素是爱。爱能伴随人的一生。童年时代主要是父母之爱，这个阶段

若得不到充足和正确的父母之爱，将影响其一生的心理健康发育。少年时代增加了伙伴和师长之爱，

青年时代情侣和夫妻之爱尤为重要。中年人同事、亲朋和子女之爱十分重要，它们会使人在事业家

庭上增添信心和动力，让生活充满欢乐和温暖。而老年人晚年幸福是关键。

第二种重要的精神营养素是宣泄和疏导。心理负担若长期得不到宣泄或疏导，则会加重心理矛

盾，进而成为心理障碍。适当的宣泄和疏导可吹散盘旋在心头的不健康的浊气。

第三，善意和讲究策略的批评。一个人如果长期得不到正确的批评，势必会滋长骄傲自满的毛

病，但过于苛刻的批评和伤害自尊的指责会使人产生逆反心理。遇到这种心理病毒时，应提高警惕，

增强心理免疫能力。

第四，坚强的信念与理想也很重要。信念和理想犹如心理的平衡器，它能帮助人们保持平稳的

心态，度过坎坷与挫折，防止偏离人生轨道，进入心理暗区。理想和信念能使人在面临困难和挫折

时，保持积极健康的心态。

第五，宽容是心理健康不可缺少的营养素。宽容是一种人生境界。人生在世，不如意事常八九。

宽容是不拿别人的错误惩罚自己，是自己不和自己过不去。面对不顺心如意的人和事，宽容是脱离

种种烦扰、减轻心理压力的法宝。
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研究发现，一个人的成功，其情商的作用可占 80%，而智商只占 20%；也有科学家指出，情商

高的人更具创造力；更有人认为。只要能调动情绪，就能调动一切。

成功 80%来自情商。人们对智商的了解可谓不少，从最早的七巧板到今日种类繁多的益智游戏，

都是锻炼智商的方法。但仅有高智商是不够的，美国哈佛大学心理学家霍华德加德纳在 1983年提出，

人有“多元智慧”，并首次将情商提升到了与智商并列的高度。而真正的“情商”一词，则是由耶鲁

大学心理学家彼得塞拉维和新罕布什尔大学的琼梅耶首创的，即 EQ。北京大学心理学系教授谢晓

非说。情商是对情绪的管理和控制的能力。美国权威调查显示，近 20年来。该国政界和商界成功人

士的平均智商均在中等，但情商却很高。社会心理学家发现。一个人能否取得成功，智商只起到 20%

的作用，剩下的 80%则来自情商。不过，到目前为止，与智商测试相比，对情商高低的判定并没有

统一的量化标准。

美国心理学家、《情绪智力》的作者丹尼尔·戈尔曼对情商进行的 5个方面的概括，可以作为我

们衡量情商的大致标准：

一是自我察觉情绪。对自己的情绪变化比较清楚，如恼怒时能马上意识到自己的失态。

二是驾驭心情。尤其在坏心情不期而至时，能很快冷静下来，甚至从另一个积极的角度重新审

视。比如在公路上，有辆汽车突然插到你的前面。你的第一反应恐怕是在心里暗骂：可恶!差点就撞

到我了!然后越想越生气，甚至可能导致鲁莽驾驶。这时，比较有效的方法是“重新评断”，你可以

这样告诉自己：这个司机也许有急事。

三是自我激励。前进时富有激情和目标，摔倒时很快爬起来。

四是理解他人情绪。也就是能想人所想、忧人所忧。

五是人际关系中的艺术和技巧。比如第一次就能记牢别人的名字等。

高情商可以自救。情商高的人不仅容易成功，而且可能在困境中自救。古今中外，凡成大业者

无一不是历经磨难——贝多芬在双耳失聪的情况下，“扼住了命运的喉咙”，创作了着名的《命运交

响曲》；曹雪芹在家破人亡后，著成《红楼梦》。在种种磨难面前，他们没有低头，反而迎难而上，

终于走出了生活的泥潭。

情商可以在后天提高。智商大多由先天因素决定，而情商却是可以从小培养的，即便成年之后，

情商也还可以通过训练得到提高。对孩子来说，家长要从小培养他们的情商。首先，让孩子学会等

待。比如给孩子一块糖，让他们自己剥开糖纸，即使这要花费很长时间，家长也不应该代劳。再比

如，带着孩子排队等公交车，以培养他们的耐心。其次，要学会善始善终。孩子玩过玩具后，一定

要让他们把玩具放回原位。如果他们这样做了，那么，不要吝啬你的表扬；反之则要有一定的惩罚。

还有，鼓励孩子说出感受。家长可以让孩子每天都说一说自己的感受，无论是愉快还是悲伤，这样

能锻炼他们对自我情绪的敏锐度。

而作为成人，要学会控制自己的情绪。遇事之时，察觉情绪的最好办法是密切注意自己的心率，

当心跳每分钟快至 100次左右时，就必须要调整心理了。深呼吸是最常见的方式。此外。自言自语

“我正在冷静”、洗个热水澡等都是不错的办法。
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每个人常常会或多或少因升学、婚恋、就业、口角资和纠纷等问题而感到抑郁寡欢。下面介绍

十种常用的缓解心理压力的方法，不妨一试。

1、冥想。闭上眼睛，想象自己正在蓝天白云下像小鸟一样自由飞翔，俯瞰美丽的山川、河流或

草原，想看什么就想什么。

2、呼喊。找一个空旷无人的地方或窗户紧闭的房间，想喊就喊，想哭就哭。

3、唱歌。在家里或到卡拉 OK厅放一张您喜欢的碟片，跟着音乐随意歌唱或跳舞，想怎么唱就

怎么唱，唱到开心为止。

4、搭积木。把自己关在家里，一个人像小孩一样搭积木。不在乎是否搭得好，只要能搭出开心

的感觉。

5、种花草。买一盆即将盛开的花，每天细心护养，看它花开花落，体会远离尘世、宁静无忧的

生活。

6、与动物对话。如家里有宠物，就和宠物说说话；没宠物的可到附近的树林里和小鸟对话，说

出您想说的，直到感觉愉快。

7、看夜空。打开窗户仰望着寂静的夜空，想着快乐的往事，感受人生的美好时刻，从而忘却名

利得失带来的烦恼。

8、吃零食。独自坐在阳台上，晒着太阳，慢慢品尝自己喜欢的零食，最好是瓜子、松子等带壳

的食物，无忧无虑地消磨时光。

9、睡觉。早点上床睡觉，什么都不要想，想睡多久睡多久，直到感觉神清气爽。

10、运动。或在户外跑步，或在家做仰卧起坐，或约朋友打球，直到感到全身疲劳，然后洗个

澡好好休息。
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●凡是想要一下子把一件事情干成的人，就算他干成这件事情也没有基础，因为这等于是沙滩上造

房子，最后一定会倒塌。只有慢慢地一步一步把事情干成，每一步都给自己打下坚实的基础，每一

步都给自己一个良好的交代，再向未来更高一步去走的人，才能够把事情真正地做成功。
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