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     每年的 5 月 25 日是全国大学生心理健康日，“5·25”的谐音即

为“我爱我”，提醒大学生“珍惜生命，关爱自己”。核心内容是：

关爱自我，了解自我，接纳自己，关注自己的心理健康和心灵成长，

提高自身心理素质，进而爱别人，爱社会。 

     “世界心理健康日”是由世界精神病学协会在 1992 年发起的，

定在每年的 10月 10 日。 

2000 年，由北京师范大学心理系团总支、学生会倡议，随后十

多所高校响应，并经有关部门批准，确定 5月 25 日为“北京大学生

心理健康日”。“5.25”是“我爱我的谐音，对此，发起人的解释是：

爱自己才能更好地爱他人。2004 年团中央学校部、全国学联共同决

定将 5月 25 日定为全国大中学生心理健康节。 

把这样一个意义重大的日子定在 5 月 25 日，是用心挑选的。首先，

5 月 4 日是五四青年节，长久以来，5 月本身就被人们赋予了和年轻

人一样的活力和激情。作为新一代的年轻人，首选的活动当然是 5

月。其次，鉴于大学生缺乏对心理健康知识的了解，由此导致缺乏对

 

http://baike.baidu.com/item/%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E7%94%9F%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7%E6%97%A5
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自己心理问题的认识，所以，“心理健康日”活动就是要提倡大学生

爱自己，珍爱自己的生命，把握自己的机会，为自己创造更好的成才

之路，并由珍爱自己发展到

关爱他人，关爱社会。 

 

 

大学生对心理健康的概念很模糊，甚至有误解，不到了药物治疗

的程度，就不承认自己存在心理障碍。例如：大学新生的心理问题是

适应性和与人沟通的问题，二、三年级学生则以情感人际关系和自我

成长等问题为主，而毕业生主要是就业压力等问题。所以引导他们增

强心理健康意识，提高自我调适能力更有意义。 

 

   历届活动 

    2000 年首届大学生心理健康日围绕主题，提出了自己的口号：

“我爱我，给心理一片晴空！”2001 年第二届活动的主题确定为改

善人际沟通能力，口号是：“我爱我，创造一个良好的人际空间。”

2002 年的第三届活动主题围绕“自我”方面展开，口号是：“我爱

http://baike.baidu.com/item/%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E7%94%9F%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7
http://baike.baidu.com/item/%E4%BA%BA%E9%99%85%E6%B2%9F%E9%80%9A%E8%83%BD%E5%8A%9B
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我，了解我自己。”2003 年的第四届活动针对“非典”，以危机干

预为主题，口号是：“我爱我，危机、理性、成长。”2004 年的活

动主题为大学生的社会化、和人际关系问题，口号是：“我爱我，走

出心灵孤岛。”这一年的 5.25 是一个值得纪念的日子，团中央和教

育部将这一 天定为“全

国大学生心 理健康节。

2005 年第六 届 525 心

理健康节围 绕大学生

生涯规划的 问题，主题

是：“我爱我， 放飞理想、

规划人生。” 2006 年的

主题是：“我 爱我，快乐

自在我心，健康、自信的心理。”让我们尽情体验快乐的感觉。2007

年的主题是“人际交往与师生互助”，口号为：我爱我，用心交往，

构建和谐。2008 年的主题是：“和谐心灵 绿色奥运。”2009 年第十

届大学生心理健康节主题是：“直面压力，放飞理想。”2010 年的

主题是：“和谐心灵，健康成才 。”2011 年的主题是：“共建幸福

校园，共享快乐生活。”2012 年的主题是：“寻找我·拥抱我。”

2013 年的主题是：“中国梦·校园情·快乐心。” 

 

 

http://baike.baidu.com/item/%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E7%94%9F%E7%94%9F%E6%B6%AF%E8%A7%84%E5%88%92
http://baike.baidu.com/item/%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E7%94%9F%E7%94%9F%E6%B6%AF%E8%A7%84%E5%88%92
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                                       ——心理素质拓展活动 

  由心理咨询中心举办的心理素质拓展活动于阴雨连绵的四月火热

展开，参加该项活动的团体遍及整个翔安校区各个本科及研究生学

院，大家以极高的兴趣和热情投入到此次活动中，对参与者的心理及

心情调整有极大的影响。 

  下面是各大学院参加活动时的展示图片： 

 

1 5 级临床医学二班 

 

环境与生态学院研究生二班 

           



7 
 

 

                             2015 级医学院 
 

   

                       2016 级临床医学二班 
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          2016 级国际学院 2015 级医学国防生 

   

各院的负责人都是自愿申请活动，活动后大家都表示确实很开

心，活动对促进班级交流与自身压力缓解都很有帮助。 

   据微生物学二班党支部书记李玉倩同学介绍： 

  “由于现今的研究生科研任务繁重，学习压力大。为调节班级成员

的身心，缓解学习压力，树立健康乐观心态，2017 年 3月 28 日微生

物学二班党员及班级成员在支部书记李玉倩，及宣传委员王中杰，组

织委员徐剑涛的带领下，在厦门大学翔安校区一期篮球场举行了“青

春飞扬，放飞心灵”素质拓展活动。 

               
 

    在素拓师郭珊妮、张豪杰的指导下，我们进行了“你喜欢我吗？”、

“解手链”、“篮球报数”、“拍卖会”等环节。 

    在各个环节中大家踊跃表现，积极配合。不仅增进了同学之间的
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友谊，也放松了自己的心情，从一开始游戏时大家的矜持，到最后“拍

卖会”环节时大家幽默的各抒己见，充分说明了本次活动给大家带来

的欢乐和享受。 

    其中很多游戏环节大家感触颇深，特别是“解手链”，在这个环

节中大家团结一致，共同攻克难题，最终我们也将结解开了，不仅体

现了大家的团结一心，更加体现了我们不抛弃、不放弃的精神。    

    班长张丹阳说以后这样的活动要多多举办，这种活动不仅丰富了

大家的课余生活，调动了大家的积极性，而且锻炼了身体，开拓了视

野，最重要的是，本次活动增进了班级成员的感情，让大家更加了解

彼此，爱护彼此，更加珍惜班级。 

本次活动每位同学都受益匪浅，使同学们在今后的学习生活中能

够紧紧凝聚在一起，并且拥有良好的心态去对待每件事情。” 
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  我相信每一次活动都有特别的意义，心灵是人类的窗户是大门是中

心,心情好了才有精神和能量去享受生活的点点滴滴。 

  期待每一次心灵的的跌宕起伏，期待你的每一次蜕变。 
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5 月 12 日晚 7 点，国家二级心理咨询师，厦门大学兼职心理咨询师蔡璇青老师给我

们带来了一场“沟通模式体验沙龙”。蔡老师擅长于萨提亚家庭治疗，包括对亲子关系，

两性关系的治疗；呼吸疗法及舞动治疗。除此之外，在精神分析；NLP（神经语言程序

学）；催眠；意象对话等方面，蔡老师也有着深入的研究。在蔡老师的引导下，同学们

开始了一次奇妙的沟通模式体验之旅。 

沙龙一开始，蔡老师为大家介绍了世界知名的心理治疗师和家庭治疗师萨提亚女士

以及著名的冰山理论。这一理论实际上是一个隐喻，它指一个人的“自我”就像一座冰

山一样，我们能看到的只是冰山一角，即外在行为的呈现。但在冰山下面蕴藏着情绪，

感受，期待，渴望等七个层次。我们在与人沟通时，往往没有去体会和察觉沟通下面的

冰山，有时甚至察觉不到自己冰山下面的层次。 

接下来，蔡老师给我们详细地介绍了萨提亚沟通模式中四种不一致型的沟通姿态：

指责型、讨好型、超理智型、打岔型。蔡老师对这几种沟通姿态的语言、行为、情感、

问题、优势以及常出现的症状一一进行了解释，之后蔡老师让我们分别体验了指责型、
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讨好型和超理智型并询问了我们的内心感受。 

 随后，蔡老师又为我们介绍了一致性沟通模式。这种模式建立在高自我价值的基

础之上，达到自我、他人和情境三者的和谐互动。在这种模式下，体验者的言语表现出

一种内在的觉察，表情流露和言语一致，内心和谐平衡，自我价值感比较高。 

在了解了萨提亚的五种沟通模式之后，蔡老师让我们两两一组，并设计了几种情景。

首先，让一位同学分别以指责型、讨好型、超理智型面对另一位同学，并分享自己内心
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的感受。然后，让一位扮演超理智型的同学去面对一位打岔型同学并分享内心感受。最

后，让两位同学同时进行一致型沟通，这时大家都感受到了一致型沟通才是最合适的沟

通方式。 

经过这次活动，到场的同学都感触良多，沟通模式源于人对生存的需求，且因人而

异。人们在沟通过程中总是不可避免的存在对自己或他人的忽视，又或者因为过分的自

尊心和强烈的自我保护意识而伤害到周围人。转换一下角色能体会到对方的心情、对自

己的心理状态多一点了解，能帮助我们更好地进行沟通。给自己多一份允许，给他人多

一些包容。同学们纷纷表示将把这次沙龙中学到的沟通技巧运用到今后的生活中，学会

更好的处理人际关系。 
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先打量自己，再纠正自己。 

      

          ——（德国哲学家）尼采 
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心理学中有两个概念区别不同的烦恼。一是原生情

感，二是次生情感。 

 

 

原生情感是指初始的，基本的内心情感反应。而次生

情感则是对原先情感反应的随之的情感反应。比如陈尔

冬，他心目中并不太优秀的女子离去，他的原生情感反应

是失望，继而被伤害，但很快这种情感就被下意识地转为

一种愤怒——这就是一种次生的情感反应。到最后，原生

的失望反而感觉不到了。 

 

 

原生情感和次生情感的关系揭开了情绪的一个秘密：

那就是一种情绪引出另一种，不断发展下去将形成不同个

体非常复杂的情绪特征。 

 

 

其实我们每个人许多的行为都是由于某个原生情绪

导致的次生情绪，如：被人责备时选择沉默、听到不同观

点时指责他人、看到不公的事喜闻乐见。而为了改掉这些

毛病最好的方法就是从根本上了解自己“为什么我会是现

在的自己” 

 

 

在《假性亲密关系》一书中提到过一种自我认知的方

法：划分人生轨迹→罗列重要事件→分析事件了现在的你 
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一． 划分人生轨迹 

二.    罗列重要事件 

1 关注一些这样的事件 

2 生活轨迹变化的转折点 

3 重大的失败或意外 

4 重要的决定 

5 情感上冲击很大的事件 

6 记忆深刻的事件 

重点关注与父母或者其他亲近的人有关的事件。 

     

三.    分析事件 

 

1 这个事给你带来了哪些认知和想法上的变化？ 

 

2 这个事给你带来了哪些情感上的冲击或者影响？ 

 

3 这个事和现在的你有什么关系？（事件如何塑造了现在的你？） 

 

4 从对这个事件的回顾中，你发现了自己有哪些想要和需要？ 
      

 

相信经过这样的过程，你会发现一些自己过去误解或忽略的问题；你会

发现自己的心胸变的宽广，不再轻易将自己的错误归结与环境、归结与他                                         

人。 
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  即使世界让你不快乐，也要为自己留出一些时间和精力，

专心关爱自己，不因外界嘈杂而漠视自己。 

 

No.1 告诉自己，你已经够好了。 

 

现在这个样子的你已经很好了。如果你选择继续完善自己，那么

一定要出于对现在的自己的尊重和喜爱，而不是憎恨、愤怒或是羞耻。 

 

 
 

   

No.2 休息和娱乐。 

 

再做一次小孩子吧。去公园里荡一会儿秋千，跟好朋友玩一玩积

木，玩得弄脏了衣服也没关系，或是像打扮芭比娃娃那样打扮一下自

己，要么用美味的糖果和有趣的动画片来好好款待自己 
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No.3 睡够觉。 

 

睡眠绝对是最不会贬值的自我关爱的方式之一。而休息不足不仅

会影响你的生理健康，还会给你的情绪带来诸多负面影响，到最后只

会让你身心俱疲。 
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No.4 让创造力自由流淌，不要考虑别人的目光。 

 

不顾虑他人目光的自我表达会让你的灵魂得到宁静，让你的思想

得到抚慰，让你自己充满了力量。画画，写诗，不用配方烤个蛋糕，

凭着直觉做道菜，给自己缝一件新外套……让你的创意充分发挥吧！ 

 

 

 

  No.5 写日记。 

这可不是我们上小学的时候写的用来应付老师的作业哦。你需

要给你留出时间去记录你的梦想，你的恐惧，你想要渴望的东西，还

有对生活的反省和你领会到的教训。 
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  No.6 原谅你自己。 

 

  自我宽恕是最有力的关爱自己的工具之一，但是，也是最难使用

的一个。对于那些过去做错的事情，设定一个放手的目标，然后每天

朝着这个目标迈进一小步。 

 

 

 

  No.7 原谅别人。 

 

  每个人都会犯错，人类本性如此。放弃往日的仇恨，原谅那些伤

害过你或冤枉过你的人，与此同时，你也会得到自由和解放。                                       
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  No.8 光着脚感受一下脚底柔软的小草。 

 

  感受一下脚踏实地的感觉。在小区绿地或是公园的草坪上（当然

要可以踩踏的才行哦）光着脚走一走，小草扎得脚底酥酥麻麻，那份

感觉不要太好哦。 
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  No.9 接受你的不完美。 

 

你知道吗，正是因为每个人身上那些不完美的地方，我们才会成

为一个有趣而独特的人。所以，不仅不要憎恶自己的不完美，我们还

要学会去接受那些不完美，以及那个不完美的自己。 

 

 
 

 

 

 

  No.10 散散步。 

 

  到户外，用几分钟简短的散步来清醒清醒头脑吧。你会在短短几

分钟内重新恢复活力，浑身上下充满了迎接挑战的正能量。 
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  No.11 深呼吸。 

 

  深呼吸会让你迅速从压力下解放，放松下来。所以无论何时，只

要你感到紧张了，就可以有意识地深深呼吸一口气，你的紧张会随之

减少大半的。 
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  No.12 在床上或者沙发上蹦跳。 

 

  把电视调到播着汤姆？克鲁斯电影的频道（或是别的你喜欢的男

明星的节目），然后像个轻浮的第一次陷入恋爱的女孩那样，蹦到沙

发上！祝你玩得开心！ 

 

 

 

  No.13 律动你的身体。 

 

  如果你的身体很快乐，那么你也会变得快乐起来。学习一些可以

轻松律动身体的方法吧。当然，你不用因此而折磨自己（比如非得练

会桑巴还是爵士舞之类的），只要选择一个轻松的、让你欲罢不能的

律动方式就够了。 
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  No.14 看自己最喜欢的电影。 

 

  你最喜欢的电影是爱情片？喜剧片？纪录片？还是动作片呢？用

一个晚上的时间，准备好爆米花、可乐和薯片，让自己沉浸在这些电

影中吧！ 
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  No.15 给好朋友打电话。 

 

我们的生命因为有了朋友的存在而更加圆满。无论什么时候，难

过了，高兴了，生气了，都可以打个电话，跟朋友说些有的没的。相

信我，你和朋友的心情都会大变样。 
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自我接纳是指个体对自身以及自身所具特征所持的一种积极的态度，即能欣

然接受自己现实中的状况 ，不因自身优点而骄傲，也不因自己的缺点而自卑。

此外，自我接纳是人天生就拥有的权利。一个人并非要有突出的优点、成就或做

出别人希望的改变才能被接纳。 

接纳自己意味着知道自己的处境，知道自己需要什么，想要什么，知道自己

暂时能做什么，不能做什么. 

接纳自己意味着看到自己的不完善，但是不急不慌乱，对自己有信心，并且

有足够的耐心，可以在现实中做出努力. 

接纳自己意味着重视和珍惜自己所拥有的，意识着尊重自己，也能尊重别人，

客观的看待别人和自己的差异，理解自己的生命是独一无二的奇迹，就算全天下

的人都说自己不好，依然不放弃自己. 

接纳自己意味着自己犯了错误时知道只是某件事或者某件行为是错的，而不

代表你的整个人是不好的，允许自己犯错误，错误也是人生的一部分，让自己在

错误中学习. 

接纳自己意味着接纳生命中所有真实的现象，意味着不主观、不偏执，不卑

不亢. 

接纳自己就能拥有一个平和的心态，你的心中才会有爱，有力量，你把爱传

递给别人，别人就会回馈给你双倍的爱，这样生命才是和谐的。 
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没有自我接纳的人，或者没有接纳自己某些方面的人，在受挫或者在没接纳

的方面受挫时，经常表现为:1、自责与内疚;2、否认事实的发生;3、抱怨环境不

公平;4、抱怨自己出生、成长的环境以及父母的条件;5、无条件的想要去改变;6、

将所有原因都归因于外部"。 

那些自我接纳的人，在受挫的情境下，同样会有很多负面感受，但是他们不

会以上面的方式去表现，而是接受现实，有情绪的时候想办去法宣泄负面情绪，

给自己时间去适应、调整，选择重新选择是否要去改变，如果确定改变，也会做

出相应的计划，向改变的方向前进。 

所以，看一个人是否自我接纳，就关键在于观察他在受挫的情境下如何表现，

自我接纳的人与没有自我接纳的人，会表现出不同的适应策略。 

从对环境的影响上，没有自我接纳的人会给身边的环境传递出强烈的负能

量，让身边的人也不舒服。而自我接纳的人，会表现自己的真实负面感受，不会

让别人不舒服，反而容易让别人心生帮助、支持他/她的动机。所以一个人自我
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接纳与否也会强烈影响到身边人的感受。

 

 

 

我接纳不够完美的自己： 

我努力做到最好，但我不要求十全十美。 

我接受不够完美的我自己， 

我不必事事要求完美， 

我不需要做出让别人喜欢的样子。 

                    

                我不再把能量浪费在“别人会怎么看我”上， 
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我做我自己，我接受我真实的样子。 

 

我接受我的每一个感觉，不管是好的是坏的， 

我开始学着爱自己！ 

 

我不再批判自己做得好不好， 

我不再处处与别人比较， 

我不再活得那么辛苦， 

我做真实的我自己！ 

 

我不再为别人而活， 

我不再为面子而活， 

我做我自己的主人！ 

 

我活出我自己， 

我是最特殊的人， 

我是世界上最独特的人， 

我是最真诚的人！ 

 

我可以做自己， 

我爱我自己， 

我是最善良的人！ 
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我乐于分享， 

我乐于助人， 

我满意我自己， 

我接受丰足与爱。 

 

我接受我还有情绪， 

我接受我还有愤怒， 

我接受我还有怨恨， 

我接受我还无法做到无条件接纳一个人、爱一个人。 

 

我接受我还无法原谅某一个人， 

但是我正在努力学习爱， 

爱已经起步了。 

 

我的未来是安全的， 

我是安全的， 

我是可以放轻松的。 

 

我可以信任生命， 

我让自己成为接受的、开放的， 

我不必和别人比较， 
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我以做自己为荣。 

 

我接受这样的我， 

我接受所有对我有益的事物， 

我努力于敞开我的心， 

我对一切事情表达感激， 

我接受爱， 

我值得被爱， 

我可以享受生命。 

 

我值得享受丰足与爱， 

我曾经被负面的念头支配了好多年！ 

我决定摆脱它了！我一定做得到！ 

 

我此生的目的是学习无条件地接纳自己、接纳别人。 

世界上没有十全十美的人，完美的人并不存在。 

 

我爱此时此刻的我自己，我爱每一部分的我自己，包括我的光明面与黑暗面。 

我接受失败泄气的我自己，我也接受成功荣耀的我自己。 

我接受过得不好的我自己，我也接受过得很好的我自己。 
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过去我不满意我的外表，我不喜欢我的塌鼻子；我不喜欢我的粗腿；我原谅我过

去不爱我的小眼睛，现在我接纳它们了，现在我原谅并接纳它们长的样子。我接

受我自己长得不够完美。我接受我的外表，我爱我的身体，我接受我的每一部分

（把你最不能接受自己的部分逐一说出，逐一跟它们说：我爱你、感谢你）。 

 

我释放我的旧伤，我不再惩罚自己 

我不再自我贬抑，我不再批判自己。 

可以在人前表现我的脆弱。 

 

我不需要扮演完美。 

我释放对自己创造力的怀疑和局限。 

从现在开始，我可以展现了不起的创造力、行动力和实现力！ 
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