
! ! ! !大学生自我定位高、成才欲望强，但心智
发展尚未成熟，同时又处于人生最活跃的时
期，是心理断奶的关键期。种种矛盾冲突交织
在一起，使得大学生出现了许多心理问题，不
少人患有复杂多样的心理障碍与疾病，且比
例呈逐年上升趋势。为了帮助学生提升心理
调适能力，自助舒缓心理压力，华东理工大学
自助式心理健康活动体验室 !"月 #$日起向
全校师生开放，共分为“放松体验室”和“减压
体验室”两部分。

放松体验室 调节紧张状态
放松体验室配备 %套音乐放松沙发和智

能拥抱引导机器人。放松音乐沙发分别配有
训练呼吸放松、肌肉放松、意向放松的音乐，
通过音乐催眠和放松训练来调节人体的紧张
状态，帮助体验着放松心情，缓解疲劳。

! 音乐放松沙发

名词解释! 音乐放松沙发是根据来访者
在紧张状态或放松状态下的生理指标变化及
特征，通过调整音乐治疗刺激源的构成、强
度、时间及方式，以帮助来访者减压放松、催
眠、释解身心疲劳、释放心理压力，达到放松
的效果。音乐放松沙发利用音乐进入人的潜
意识之中借助自我暗示的方法来调节情绪和
行为。其原理在于声波的共振频率能产生一
种动力，从而影响人们的心理和生理状况。

体验感受! 音乐放松沙发是我们的第一
个体验项目。沙发是可以手动调节的，通过调
节达到一个让自己舒适的状态，达到更好的
减压放松效果。戴上耳机和眼罩，眼前漆黑的

一片，耳中响起了静谧的音乐，阵阵的波涛海
浪仿佛母亲的手轻轻拍打着自己的臂膀，海
鸥低沉的歌唱带着自己回到儿时的故乡；音
乐切换到下一首，眼前仿佛是树影婆娑的森
林，午后温暖的阳光透过树木的枝丫洒下满
地的辉光，百灵的歌唱，鸟雀的啁啾，远方的
头顶传来大雁的振翅声……让人有一种置身
海边的感觉。音乐沙发十分的让人舒服惬意，
安静地躺在上面，整个人的身体都放空了，心
中的杂念也少了许多。

! 智能拥抱引导人

名词解释!该产品是基于应用心理学、机
械制造学原理，结合人体工学设计、智能传感
器技术、自动控制、嵌入式系统等高科技技术
构建而成。

通过“赞美&提问&正向引导”模式引导、
鼓励，训练“主动拥抱”，安抚稳定情绪，该产
品可实时、准确测定和分析拥抱的力度、持续
时间，从而建立一个正确的主题，发出适当的
正向激励、心理认知疏导语，让训练者能够在
安静和思考过程中，增进爱心、调节认知，是
一套具有“智能引导、正向激励、双向互动沟

通”新概念的宣泄产品。
体验感受! 智能拥抱机器人是一个萌萌

的圣诞老人，给他一个大大的拥抱，他会神奇
地说出你的性格。原因就在于它的肚子上有
一个感应器，可以感应你的心跳脉搏等一系
列的心理指标，对体验者给出一个相对客观
的评价。刚刚抱住它的时候还有一点小小的
紧张，慢慢地就放松下来了，圣诞老人虽然没
有心跳，但暖暖的，抱着他就好像回到了小时
候外婆的怀抱。这时他用一种长者独有的慈
祥的和善的语气，缓缓地说：你是一个善良的
人，善良是一个人最美好的品格，赠人玫瑰，
手有余香……这个项目体验过后，心情好了
许多，感觉就像是与一位自己敬爱的长者聊
过了一次天，一些心里的难过，苦闷，烦恼在
他的开导劝诫安慰之下全都烟消云散了。

减压体验室 缓解心理压力
这间体验室配备宣泄墙、宣泄地板、智能

击打宣泄仪、智能呐喊宣泄仪，通过击打、呐
喊方式缓解心理压力，帮助体验者恢复积极
乐观的心理状态。

名词解释!主要指用击打呐喊的方式，呼
出闷气、泄出怨气，进行真实有效的情绪宣泄
，情绪疏导，疏发泄心中不快、消除压抑低落
心情、缓解学生考前紧张、赛前焦虑、重大任
务前紧张。用打击的方式，呼出闷气、泄出怨
气，进行真实有效的情绪宣泄。多种情绪宣泄
主题情境选择，为每位宣泄者提供最接近内
心感受的宣泄环境；主题明确、个性化正向引
导语，提供每位宣泄者针对性的情绪疏导与
鼓励；智能闪烁 '()火焰灯、仿真式宣泄击
打靶、高密度发泡橡塑防护柱、高弹性海绵保
护板，为宣泄者营造更真实、有效、安全、受保
护的宣泄氛围、环境；在仪器辅助宣泄方式
下，使用者体会到舒爽、畅快的感受，最大限
度达到情绪疏导、宣泄的目的。

体验感受! 在减压体验室里可以完全面
对真实的自我了，不用再有那么多的顾虑了。
平时压抑在心中的小不愉快，小委屈完全发
泄在它的身上了，情绪有了一个宣泄的出口，
心理畅快了不少。
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华东理工大学心理健康活动体验室探营

坐坐音乐沙发 抱抱圣诞公公

教材编写突出上海特点
《大学生心理健康》由上海教育出版社出

版，集合了 !"余所上海高校心理健康教育一
线专家，历时一年完成。整本教材深入浅出，
既有最新的心理学理论和前沿知识，又有 !"

余所高校一线心理教育和咨询专家从与数以
万计学生的互动中提炼而来的典型真实案
例，并加入专家独到专业的分析点评，让人一
目了然。
“长期以来，人们一直持有没病就是健康

的传统观念。然而，随着社会的不断进步与发
展，心理、社会因素对于健康的影响越来越受
到关注。世界卫生组织明确指出，一个人只有
在躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德
健康四个方面健全，才算是完全健康的人。大
学生是社会的特殊群体，大学生的身心健康、
全面发展，直接关系到未来社会的稳定和民
族振兴的希望。”教材相关负责人说。

由于上海处于改革开放的高地、前沿，因
此上海的大学生和其他城市相比，也会有自
己独特的特点，像文化的交融性，生活的高压
力、快节奏和选择的多样性等，所以上海的学
生会面临一些独特的挑战，这本心理教材在
编写时突出了上海特点，且体现了都市与时
代特征。

上海高校已有有效机制
上海高校心理健康教育已经形成了比较

完善有效的体制与机制。比如，目前，上海高
校心理健康教育设有“三级工作网络”，即校
级层面设有心理咨询中心、学院有辅导员、每
个寝室设一名学生心理委员，这在全国已经
走在前列。又比如，上海高校建立并有效运作
学生心理健康状况普查和心理危机排查制
度，及时发现学生中存在的心理危机信号，并
且依照危机干预指南开展专业干预。

上海学生心理健康教育发展中心副主任

张海燕教授说：“或许有人以为我们之所以编
写这本教材是因为大学生心理问题特别突
出，其实不然。根据相关研究与日常工作中的
了解，大学生群体与社会上其他群体相比，总
体上来讲在心理健康水平方面并无明显、突
出的差距。当然，大学生由于他们处于特定的
年龄段，也会有自己独特的心理发展课题，但
每个年龄段都会有其对应的心理特点，这很
正常。”

《大学生心理健康》这本教材集中了 !"

余所高校最骨干的心理咨询教师，既可以为
教师提供一个非常好的导引，也是学生自助
学习心理知识的好资源、工具。

不过，有专家认为，目前的心理健康三级
工作网络还没有将效率发挥到最大，例如原
本设计“每个寝室设置一名心理委员”，可以
进行同辈教育、心理健康知识普及和宣传，也
有利于及时发现问题，但实际上不是每所学
校都能达到这样的水平。

有问题要及时敞开心扉
心理疾病只要早发现、早诊断、早治疗都

能够改善、能够痊愈。因此，心理专家呼吁，对
周围存在心理问题的人要加强关注度和重视
度，关心他们，让他们向父母、同学和朋友敞
开心扉，必要时引导他们向专业机构求助；而
发现自己存在心理问题的个人也应该正视问
题，主动求助。
《大学生心理健康》高度关注了高校心理

专家在日常为学生心理健康服务过程中所凸
显的那些问题，如学生的自我意识发展、情绪
管理、人际交往、恋爱问题、危机防御等。学生
阅读这本教材，有助于他们提升自我意识，关
注自己的心理发展与心理健康，前瞻性地防
御问题的发生，也可以知道什么是危机的警
号，了解如何自助与互助。 宗和

复旦“投毒”案、大学生自杀……近年来，大学生的心理问题正日益引
发社会关注，政府部门也开始不断加大在学生心理教育方面的力度。日前，
上海首本“示范”高校心理教材《大学生心理健康》已正式“面世”，成为全市
各大高校心理选修课的推荐用书。

此外，上海学生心理健康教育发展中心也透露，上海预计在 2015年
前完成对全市大中小学心理教育评估考核，1500所中小学均需达到配备
心理辅导室等考核标准。

!心灵感冒"要早发现早诊断早治疗


