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大学生关注的事情之身心健康 

   “健康来自健康的生活方式”。健康

文明的生活方式是现代人应有的素质。

所谓健康的生活方式，简单地说就是人

怎样健康地去生活。能很好地满足人们

的合理需要，保证生理和心理健康发展

的生活方式。大学生是祖国的未来。是

国家宝贵的财富，尤其在竞争日益激

烈，人才国际化，前沿学科相互渗透的

今天，对大学生的健康提出了更高的要

求。 

心理健康 

    大学生心理健康要有理想目标:有

明确理想和切实行奋斗目标保持良好

心态重要前提。有抑郁或焦虑心理学生

往往缺乏理想和目标看生活前景；或理

想和目标过高难达自己期望值从而产

生不良心理。大学生有必要进行理想和

目标教育当样教育应忌虚无缥缈、空洞

无物说教式灌输而要根据学生实际情

况结合人兴趣爱好帮助们制定出明确、

分阶段、操作、看得见摸得着奋斗目标，

使大学生做出努力经常有达目标成感

和欣慰感从而感受生活乐趣培养起良

好心态. 

    大学生心理健康要有自我意识：自

己事自己作主。自知、自爱、自尊、自

信、自强、自制良好自我意识内涵能够

清醒地认识自己给自己进行合理定位

自知；爱惜自己、保护自己、珍惜自己

品德和荣誉自爱；遇事退缩畏惧妄自菲

薄自尊；有强烈自信心有积极进取精神

自信；凡事要作要做力求好自强；善于

控制自己情绪抵御各种良诱惑独立自

主地决定自己事情自制当能短时间里

要求每学生都能做些应该教育学生注

重些方面进行自我培养。 

    大学生心理健康露头适应能力：社

会适应能力体满足生存需要而与环境

发生调节作用能力。计划经济时代人生

都由组织决定，社会适应能力大小一般

会对人进退产生不大的影响，而市场经

济时代任何人都必须接受市场筛选竞

争和考验。任何人都必须主动适应市场

需要否则便会被无情地淘汰了培养大

学生社会适应能力，学校应多开展各项

有利于学生素质的活动促进大学生的

露头适应能力。因此学校应该大力去组 

织开展各种行之有效社会实践活动，

让学生有更多时间走出校门进入社

会了解社会并逐渐适应社会。 

    大学生心理健康要建立良好人

际关系：社会生活良好人际关系消除

孤独感，获得安全感。由于学生有相

当比例独生子女，由于高阶段孤军奋

战式学习方法，很多学生不善于和人

相处。调查了解学生抑郁和焦虑心理

产生原因有相当大比例因没有处理

好与同学关系。因此要教育学生善意

地和人相处，多些真诚赞美和鼓励，

不要轻易怀疑人甚至轻视、厌恶人；

要尊重人、信任人，注意倾听对方，

不把自己意志和见解强加于人，既乐

于助人也坦接受别人情感和帮助。实

践证明有好的人际关系会有好心情。

因此学校应鼓励学生开展各种有益

社团活动让学生通过参与社会活动

和社团活动和更多人交往交往建立

良好人际交往能力。 

    大学生心理健康培养多项兴趣

爱好：学校要做好培养和发展大学生

丰富兴趣爱好工作经常组织和鼓励

学生举办、参加各种校内活动开展形

式多样文艺和体育活动丰富们课外

生活加强大学生与人沟通和交往能

力激发们热爱生活、自强、自信热情 

样更好大学生减小学习生活压力们

心理健康发展营造良好校内环境等

等。 

身体健康 

    首先，要合理地安排作息时间，

形成良好的作息制度。因为有规律的

生活能使大脑和神经系统的兴奋和

抑制交替进行，天长日久，能在大脑

皮层上形成动力定型，这对促进身心

健康是非常有利的。大学新生应养成

早睡早起的习惯，有的同学习惯在晚

上卧谈，天马行空地一谈就是两三个

小时，结果第二天上课的时候非常疲

惫，根本无心听课。长期如此，不仅

影响平时的课业学习，还容易引起失

眠，甚至引发神经衰弱症。研究表明，

大学生的睡眠时间一般每天不得少

于 7 个小时。如果条件许可，午饭后

可以小睡一会儿，但最好不要超过

40 分钟。 

  第二，要进行适当的体育锻炼和文 

娱活动。"文武之道，一张一弛。"学习

之余参加一些文体活动，不但可以缓

解刻板紧张的生活，还可以放松心情、

增加生活乐趣，反而有助于提高学习

效率。听音乐、跑步、做广播体操、

踢足球等等都有助于增强体质，提高

对疾病的抵抗力，这是一种积极的休

息。实践证明：7＋1>8。在这里，7＋

1表示 7个小时的学习加上 1个小时的

体育文娱活动，8 表示 8 个小时的连续

学习。也就是说，参加体育活动的 7

个小时学习比不参加体育活动的 8 个

小时学习效果要好。 

    第三，要保证合理的营养供应，

养成良好的饮食习惯。大学生"饮食不

良"现象主要表现在两个方面：一是饮

食不规律，很多人早晨起床较晚，来

不及吃早饭便去上课，有的索性取消

了早饭，有的则在课间饿的时候随便

吃些零食。二是暴饮暴食。学生们主

要在食堂就餐，但食堂的就餐时间比

较固定，常有学生由于学习或其它原

因错过了开饭时间，于是就吃点饼干、

方便面来对付，等下一顿吃饭时再吃

双份。营养学家们的研究证明：早餐

吃饱、吃好，对维持血糖水平是很必

要的；用餐时不能挑食偏食，要加强

全面营养，还要多吃水果和蔬菜。 

  总之，大学生要做到心理健康和身

体健康，争取身心健康是关系到成才

与否的头等大事。只有健康的心理索

质和健康的生理索质相结合．加之其

他积极因素的相瓦作用。大学生成才

就有了可靠的内在条件。我们大学生

要以良好的心理素质和身体素质迎接

未来的挑战。为国家的富强奉献自己

的青春。 

 


