
大学生春季心理健康维护

安徽医科大学心理健康教育和辅导中心



每年的3-5月是重性精神疾病（如：抑
郁症、焦虑症、躁狂症、精神分裂症等）
高发季节，通常发病率约占全年的一半。

心理问题如果不及时的进行调理，就会发展成为心理疾病。

俗话说



春季心理问题多发的原因

春天气压较低容易引起人脑分泌的激素紊乱

春季的阴雨天气是引发抑郁症的外部因素

春天多变的气候会使人的情绪波动较快

春季万物复苏，大脑对外界刺激比较敏感

春天容易给自己制定较高的目标造成压力



睡眠障碍和情绪障碍，如失眠、早醒；

情绪不稳、浮躁不安；

没有明显原因的持续疲乏感，休息后也难以复原；

容易为小事发脾气，或常自责，有内疚惑，自我评价过低。

春季心理疾病发作的前兆表现

如不加以注意，就会引起慢性疲劳综合症、
抑郁症、焦虑症、躁狂症、精神分裂症等



春季哪些学生应该被特别关注？

（1）长时间情绪低落的学生； （2）多门功课补考的学生；

（3）家庭发生变故的学生； （4）失恋或就业难的学生；

（5）特别孤僻的学生； （6）特别自卑的学生；

（7）有心理疾病史的学生； （8）最近行为反常的学生；

（9）承受挫折能力特别差的学生; （10）有重大身体疾病的学生；



预防春季心理疾病发作的措施

（1）调节情绪，保持良好心情；

（2）及时化解心理压力，提高抗压能力；

（3）维护良好人际关系，完善心理支持系统；

（4）培养兴趣爱好，发展特长；

（5）掌握基本的心理调适方法；

（6）心理问题严重自己无法调节，及时联系心理咨询中心。



如何调节情绪，保持良好心情？

（1）遗忘。不要把今天的烦恼带到明天，多想光明的一面，少想

阴暗的一面。

（2）宣泄。苦恼时，找可信任的、谈得来的朋友倾心交谈，将心

中的郁闷及时倾吐出来，以免积压成疾。

（3）转移。当情绪不佳时，可将情感转移到其他活动上去，如写

字、打球、唱歌、购物等，从而将心中的苦闷、烦恼、愤怒、忧愁、

焦虑等情感转移或替换掉。

（4）宽容。对别人要宽宏大量，不要求别人一定按你的想法去办

事，原谅别人的过错，给别人改错的机会。



如何调节情绪，保持良好心情？

（5）陶冶身心。经常参加一些有益于身心健康的社交活动和文体活

动，也可根据个人的兴趣爱好，培养生活的情趣。在工作学习之余，

应常到公园游玩或赴郊外散步，欣赏乡野风光，体验大自然美景。

（6）运动。适当的体育活动可以放松紧张的精神状态，能将由各种

压力所致的心理疲劳转化为体力上的疲劳。心理疲劳转化为体力疲

劳后，会随体力疲劳的恢复而恢复。在体育运动中，由于人的精神

专注于运动中，注意力进行了转移,能暂时忘掉生活中的各种烦恼。

再者，运动中的竞争或游戏性质充满了乐趣，能愉悦人的精神，调

节不良情绪，达到缓解压力的目的。



如何调节情绪，保持良好心情？

（7）放松训练。具体做法是：被人激怒后或十分烦恼时，可做深

呼吸运动，摒除脑海中的一切杂念，并配合肌肉的松弛训练，在心

理工作者的数次指导后，放松训练法便可自如运用。

（8）确定恰当的目标。应该根据自身的条件来确定目标，量力而

行，不要对自己的期望值太高。只有正确地估计自己，审时度势，

客观地确定目标，才能保持良好的心理状态，减少心理上的压力。



如何及时化解心理压力，增强身心抗压能力？

（1）承认已经发生的事实。

（2）把可能出现的最坏后果列出来，逐个进行分析，并制定应

对措施；

（3）接受它并包容它。人生短暂，大学生有更多、更重要的人

生任务，不要在一件事上耗费太多时间、精力；

（4）做运动，让自己身体疲劳，心理放松；

应对压力的常规步骤和方法：



如何及时化解心理压力，增强身心抗压能力？

（5）积极转移注意力，让自己去忙另一件事；

（6）学会挫折心理的自我调适方法。比如：自我暗示法、放松调

节法、想象脱敏法、呼吸调节法等；

（7）积极从朋友、家庭、集体中寻求社会支持，获得心理帮扶；

（8）不断地自我激励，经常与成功人士交往、看成功人士传记、

参加心理素质潜能开发培训班等等。

应对压力的常规步骤和方法：



如何维护良好的人际关系，完善支持系统

（1）共情。人际关系的本质是人与人之间情感的联系与沟通，情

感的沟通越充分，双方共同拥有的心理领域就越大，人际关系就

越亲密。

（2）主动交往。在社会关系中，那些主动开始交往活动，主动去

接纳别人的人，在人际关系上较为自信，特别是当产生人际危机

时，主动解释，消除误解，对建立良好的人际关系非常重要。

（3）换位思考。如果我在他的位置上，我会怎样处理呢？经常站

在对方的角度去理解和处理问题,一切就会变得简单多了。

维护良好的人际关系，完善心理支持系统，是心理健康的坚强后盾：



如何维护良好的人际关系，完善支持系统

（4）给人以真诚的赞美。“人性中最深切的品质，是被赏识的渴

望。”心理学家认为，被赞美能释放一个人身上的能量，调动人的积

极性。当然赞美别人要选准角度，恰如其分，要具体实在，要真诚。

（5）给人以友善的微笑。处世好比一面镜子，你对别人什么态度，

别人也会回以你什么态度。你若孤高气傲，那么他人也会冷眼相对；

你若真诚友善，那么他人也会笑脸相迎。

（6）记住对方的名字。你的名字被别人记住，这使你获得一种被人

重视的成就感或者被人记住的亲切感，这等于赞赏了你，肯定了你。

维护良好的人际关系，完善心理支持系统，是心理健康的坚强后盾：



如何维护良好的人际关系，完善支持系统

（7）保持适当交往的距离。这里所说的距离，主要是指应有的礼

貌和尊敬。有些人一旦混熟了，就丢掉了分寸感，进入了彼此不分

的境界，到了这种程度，友情就容易走向反面了。

（8）善于宽容他人。俗话说，退一步海阔天空，忍一时风平浪静。

因此在交往时要将心比心，善于谅解和宽容他人。

（9）切忌自我投射。自我投射是指内在心理的外在化，即以己度

人，把自己的情感、意志等特征投射到他人身上，以为他人也如此。

（10）帮助别人。心理学家发现，以帮助与相互帮助开端的人际关

系，不仅容易树立良好的第一印象，而且人与人之间的心理距离可

迅速缩短，从而迅速建立良好的人际关系。

维护良好的人际关系，完善心理支持系统，是心理健康的坚强后盾：



培养兴趣爱好，发展特长

人们有广泛的兴趣爱好的时候，就会觉得生活丰富多彩，心情

愉快，从而促进他的健康成长；当有持续、稳定的兴趣爱好，并最

终发展为自己的特长的时候，就会获得成功的快感，唤醒心中的自

信与自尊，不断从成功走向成功，获得生命的快乐。



掌握基本的心理调适方法

（1）回避——转移注意力，尽可能躲开导致心理困境的外部刺激。

（2）变通——变恶性刺激为良性刺激，酸葡萄与甜柠檬效应。心

理学上又叫合理化。

（3）转视——换个角度看问题，横看成岭侧成峰。

（4）换脑——换一种认知解释事物，更新观念，重新解释外部环

境信息，也就是相当于换一个脑袋思考、解释问题。

（5）升华——让积极的心理认知固着，把挫折变成财富。

（6）补偿——改弦易辙不变初衷，失之东隅收之桑榆。

（7）求实——切合实际调整目标。





关爱自己，注意休息！


