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舒畅的心情是自己给予的，不要天

真地去奢望别人的赏赐。 
舒畅的心情是自己创造的，不要可

怜地乞求别人的施舍。 
快乐不是靠外来的物质和虚荣，而

要靠自己内心的自强。 
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心灵驿站：图文楼 511B室 
 

心理热线：85602116  内线 8583   陈老师：15062747557    

2019年 12月 20日晚六点

半，一年一度的心理晚会在小

礼堂如期举行了。今年的主题

是“从心启航，你我同行”。 

    活动开始前工作人员就对

现场进行着精心的布置，使现

场充满浓温馨浪漫的感觉。晚

会由健美操开场舞拉开帷幕，

紧接着就是独唱致青春，大家

都随着节奏感打着节拍。活动

的进行过程中更是跌宕起伏，

小品歌曲动感舞蹈各种节目轮

流登场。 

    晚会观看过程中，心协还

给大家派送了各种小礼品和糖

果，传达对大家的祝福。晚会

的压轴表演是由心协成员带来

的手语操《最美的期待》。在动

人和美好的表演中，晚会拉下

了帷幕。 

    此次活动无不将大学生的

活力展现的淋漓尽致，在这个

温馨的夜晚给人以震撼的视觉

冲击。此次心理晚会给即将到

来的元旦增添了喜庆的节日气

氛，进一步增加了校心协与各

学院心协的联系，也为心协成

员提供了一个展现自我、完善

自我、服务同学的良好平台。 
 

“大学生心理危机及其干预”专题讲座 
2019年 12月 18日下午 15：30，我校团学干部培训班第五讲“大学生心理危机及其干预”

专题讲座在小礼堂举行。本次讲座由南通理工学院心理健康中心陈思雨老师主讲，培训班全体学

员参加。 

陈老师首先为大家剖析了什么是心理和心理健康，纠正了同学们传统观念上对于心理问题的

误区，并简单阐明了“危机”和“干预”两方面内容，还原了部分干预的流程和应对措施。自杀

在一定程度上可以加以预防，更多自杀的人是以死为手段而非目的。正确使用 QPR四步自杀预防

法能够有效干预他人的自杀行为。要成为一名优秀的危机干预者，不仅需要生活经验和专业技巧，

具有创造性和灵活性的思维，还需要充沛的精力和快速的心理反应。面对具有心理危机的同学，

干预的基本原则是以安全为中心,要掌握准确的信息，对信息保密。她还强调在帮助他人之前，

首先要确保自己不会被任何因素影响到心理健康状态。 

此次讲座提高了同学们对校园心理危机干预重要性的认识，增强了同学们在心理危机识别和

干预方面的能力，为构建安全、健康、和谐的学习环境提供了有力的保障，对推动我院大学生心

理健康教育工作具有重要意义。 

 

寒假心理健康温馨提示 

寒假期间，同学们由紧张的学习阶段进入闲散的休假状态，不仅个体生物钟会有所改变，而

且饮食时间也变得很不规律，极易出现假期综合症，影响我们的身心健康。那么，我们该如何度

过这 30多天的寒假，避免假期综合症呢？ 

1.利用假期给心灵做个大扫除，让心情亮起来。 

2.坚持身体锻炼，从放松心情做起。 

3.劳逸结合，养成良好的生活习惯 

4.放下手机，亲近大自然，给情绪充氧 

5.放下手机，和亲朋好友多聊聊，增进情感交流。 

以上这几点，就是我们要给大家的温馨提示。我们不妨按照以上几点来开始我们愉快的寒假。

如果你任然感受自己的情绪困扰着自己的话，也不妨向你所在的城市中的心理健康机构求助，让

自己度过一个安宁、快乐的寒假。我们期待着你以积极健康的方式踏入新的学期。 
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阳光 QQ：347978204 

 

 

心协专线：18251318903 

汽车工程学院举办“第一届心理知识竞赛” 
12月 24日晚 6:00，汽车工程学院心理协会主办“第一届心

理知识竞赛”决赛在科技楼报告厅举行。决赛采取“一站到底”

的形式，由守擂人、攻擂人通过必答题与抢答题的形式进行对垒。

不仅展现了参赛人员的心理知识素养，同时也为观赛的学生普及

了心理知识。 

本次比赛是汽车学院举办的第一届大学生心理知识竞赛，旨

在向学生宣传心理健康知识，提高我院学生对心理健康的重视程

度，以及对心理健康教育工作的认同感。 

 

机械学院“敞开心扉，拥抱快乐”心理主题班会 
2019年 12月 17号晚自习期间，机器人 1902班的全体

同学在 c-313开展了以“敞开心扉，拥抱快乐”为主题的
心理健康活动。 

 活动邀请了四名同学进行心理剧的演出，将心理学的

知识同舞台剧的形式有机结合，使同学们对心理学有更深

刻的了解；接着，宣讲者在班级开展了“最美的微笑”的

评选活动。 

 活动持续了一个半小时的活动，掌声中落下了帷幕。

最后，心理委员向同学们介绍了我校心理咨询室的位置，

开放时间以及联系方式。鼓励同学们充分利用学校的资源

进一步提升心理自我疏导能力，创建属于自己的晴朗“心”

空。 

商学院“择业与大学生心理健康”心理主题班会 
大学生的就业问题一直是毕业生面临的重要问题。12月 11

日下午，财管 1608班在 B-410多媒体教室开展“择业与大学生
心理健康”主题班会，王昌国副校长作为该班牵手工程对接校领

导出席了本次主题班会。 
班会第一个环节，主持人强调择业是建立在毕业基础上的延

伸，并且重申毕业的条件准则。随后，同学们展开讨论，共同了

分析心理健康对择业的双面影响。 
班会最后，王校长强调当代大学生是社会新人，应当承担其

相应的社会责任，应该将择业和社会发展、祖国需要相结合。强

调大学生应该有独立的思想，应该有敢想敢拼的精神，要在更广

阔的领域完善自己的知识面，拓展自身视野。王昌国副校长的总

结激情澎湃，同学们听后热血沸腾，大家坚信：在校内我是一名

优秀的通理工人，踏上社会我能做好一个合格的职业人！ 

建筑学院心理主题班会 
2019年 12月 19晚，建筑工程学院土木工程专业 19级全

体学生于建筑楼 401 教室开展了关注大学生心理健康主题班
会。 
本次心理班会主要是让大一学生学会情绪管理，以平常心

应对期末考试，减轻他们的心理压力。 
杨文龙同学以风趣幽默的方式，分享了自己管理情绪、应

对压力的经验。没有哪个人的情绪永远处于一种积极的状态，

都需要一定的宣泄，负面的情绪不利于自己的身心健康，如何

进行排压、保持一种良好的情绪状态至关重要。 
 

“大雪如梅傲放”计算机学院心理健康活动  
冬愈久，天愈寒，大雪节气将至。计算机与信息工程学院

心理协会 12月 05日在 C-406举办了“大雪如梅傲放”心理

健康活动。同学们是否都有过因为寒冷，放弃了去图书馆学

习的计划而是选择躲在宿舍，躲在被窝里的情况；是否有过

因为天气太冷，而放弃了每天都锻炼的决心。其实，这就是

我们的“逃避困难”的心理。与其做遇雪就枯的鲜花，我们

难道不应该争做那在大雪纷飞的冬天依旧生机勃勃的梅花

吗？ 

此次活动有效的缓解了大家逃避困难的心理状态，并且计

算机与信息工程学院心理协会愿大家在最后愿大家在大雪

到来之际，如梅，凌寒依开。 
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电气学院心理班会 
临近春节希望通过本次主题会议使大学生能够认识合

理消费的意义，提高自己适应社会消费生活的能力，培养

有勤俭节约的意识，树立合理的消费观。 
现阶段大多数同学的生活费来源都是自己的父母，自

身尚未有能力赚取生活费，这需要同学们学会理财，合理

地使用生活费。首先，理性消费的生活观念需要我们的同

学明白什么钱是该用的和不该用的，该花的钱不能不花。

其次是我们的同学不能盲目的攀比消费。我希望我们的同

学能摒弃这种陋习，做一个勤俭节约，有爱心有独立思考

和鉴别能力的孩子。 


