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大学是什么？

“它是人生最好的时期，也是最坏的时期；
它是智慧的时期，也是愚蠢的时期；
它是信仰的时期，也是怀疑的时期；
它是光明的时期，也是黑暗的时期；

它是充满希望的春天，也是令人失望的冬天；
我们前途有着一切，我们前途什么也没有；

我们正在直升天堂，我们也正在直坠地狱。” 
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心理健康 or 不健康 ？01
1 心理健康的定义

2 心理健康的特点

3 心理不健康的表现



什么是心理健康

健康是一种生理、心理与社会适

应都臻于完满的状态，而不仅是

没有疾病和摆脱虚弱的状态。

心理健康，个体能够适应当前

和发展着的环境，具有完善的

个性特征。认知、情绪反应、

一致行动处于积极状态，并保

持正常的调控能力。



心理健康有什么特点



白色区 深灰色区 黑色区浅灰色区

心理健康者 心理咨询对象 心理治疗对象 精神病患者

心理不健康
心理异常

心理正常

心理健康不是没有心理困扰，而是能有效的解决心理困扰



心理不健康会有怎样表现？

情境1：食堂排队时有人插队

情境2：女朋友劈腿

情境3：期末考试认真复习，最后成绩不理想



心理咨询就是心理有病？02
1 心理咨询是什么

2 心理咨询的方式

3 心理咨询的途径



心理咨询是什么？

·心理咨询就是做思想工作

·心理咨询会暴露我的隐私！

·心理问题就是精神病

·心理咨询师是替人解决问题的



心理咨询助人自助的工作。

� 帮助来访者认识自己，最终获得能量而帮助自己。

� 帮助来访者的同时，咨询师获得自我成长。



什么时候需要心理咨询？

发展咨询
自我探索——我是谁？“内心的自己”
生涯规划——毕业后做什么

生活咨询
学习迷茫没目标、期末考试鸭梨大（ㄒoㄒ)~~
习惯一个人去图书馆，可是看到室友们嬉闹忍不住想
靠近
室友打游戏到深夜劝不住怎么办？
喜欢TA却不敢表达......



心理咨询的方式有哪些？



玩沙子摆玩具可以做咨询？



生活类——家具、锅碗、食物

自然类——花草树木、动物

交通类——汽车、飞机、标识牌

建筑类——医院、商店、庭院

宗教类——道教、基督、教堂

死亡主题——坟墓、木乃伊、死神















心理咨询的途径





情绪调节＝压抑？03
1、觉察情绪

2、情绪的产生

3、消极情绪都是坏的吗？



觉察情绪

当……情况时，我会感到……
·   食堂排队很多人

·  期末考试结束了

·  第一次和男/女朋友约会

·  上课被老师点名

·   晚上睡不着

·   参加比赛拿到不错的名次

·    一个人走夜路的时候

                                          



觉察情绪

情绪的表达方式

1 主观感受
 喜、怒、哀、乐、惧

2 外部表现
 表情、姿态、手势、语调

3 生理唤醒
自主神经系统、内分泌系统
                                                                          



情绪如何产生？



情绪ABC理论



情绪的产生



消极情绪都是坏的吗？

    美国生理学家爱尔玛设计了一个试验，将人在不同情绪状
态下呼出的气体收集在玻璃试管中，冷却后变成水，给实验老
鼠喝。

心平气和——澄清透明——活蹦乱跳

悲伤难过——白色沉淀

愤怒生气——紫色沉淀

所有消极情绪都需要调节或消灭吗？

一命呜呼



耶克斯—多的森定律

Q1：你在这张图中看到了什么？

Q2：所有消极情绪都是有害的吗？

                                          



情绪的晴雨表

·积极情绪是我们身心健康的显示器
·消极情绪是我们自身问题的报警器

中等程度的负面情绪，既不会给身体造成过度上海，还能为自我完善提供更大
动力，强化目标，提高效率。

     哀兵必胜
     知耻而后勇
     失败是成功的妈妈
                                          



压力管理04
1、压力无处不在

2、心理韧性

3、挫折与压力管理



这是一张静止的图片， 你的心理压力越大，图片转动越快。



如果你看到运动的景象，表明你的生活压力大，内心情绪波动比较大。



心理压力越大，黑色小点闪动得就越快。





大学生面临的压力



心理韧性——谷底发弹

心理韧性是能够从挫折中恢复原状，从失败中学习经验，从挑战中

获得动力以及相信自己可以克服生活中的任何压力和困难的能力。



“衡量一个人成功的标志，不是看他登到顶峰的高度，而是看他跌到低谷的反弹力”

2012年创办锤子科技，

2018年年底的6个亿债务，

2020年9月还了四亿。





如何看待压力

B
不能很好的应对压力

让我感到自己能力不行！

D
每次成功应对压力，让我很有

成就感，我喜欢挑战的感觉！

C
不能像别人一样处理好压力，

让我觉得自己不如别人！

A
压力让我不知所措，

我不喜欢有压力！



实验一：

美国一项纵向研究（8年）调查了30000名成年人 

Q1 询问过去一年你感到了多大的压力？

Q2 你相信压力对你的健康有害吗？

结果

• 过去一年经历了很大压力的人死亡风险上升了43%，但只适用于那些同时认为压

力有害健康的人们

• 那些经历了很大的压力，但是不认为压力有害健康的人,死亡率并没有上升

对待压力的态度



实验二：

调查了1000个在美国的成人，34岁-93岁之间

Q1 你过去一年经历了多大程度的压力？

Q2 你花了多少时间帮助朋友、邻居？

结果

• 每一次大的压力事件会增加30%的死亡风险

• 花时间关心别人的人，完全没有增加压力相关的死亡几率

• 关心使人产生了恢复力

互帮互助



情绪ABC理论



感 受 当 下
享 受 生 活


