
压力源广泛存在我们生活中。 有些
压力源是稍纵即逝的， 它引起瞬间的兴奋，
有些压力源则如影随形， 使人处于紧张状态。

适度的压力是维持生命活动的必要条件， 有助
于人们适应环境， 提高能力。

但过低或过高的压力会导致身心健康受损， 适应
能力渐降等， 见图： 压力适当论 （引自 Anderson 1987）
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大学生活就像“升级打怪”？
灵家园

5·25 大学生心理健康月

听说大学生
活就像“升级
打怪”， 本以为
能轻松“刷经
验”， 结果却是
“压力山大” 来
袭！ 不过， 这
正是“压砺青
春 ” 的过程 ，
每一次挑战都
让我们更加坚
韧。

“大学前：
我要飞得更高！
大学后： 我的
头发为啥掉得
这么快？” 没
错 ， 这 就 是
“真香定律” 在
大学生活中的
真实写照。

别担心， 湖
南高校“5·25”
心理健康月来
救场啦！ 我们
为你准备了一
套“减压二十
六式”， 让你在
“打怪升级” 的
路上也能笑出
声。

记住， 生活
就是一场游戏，
我们都是自己
命运的主宰 。
压力大？ 那就
把它当成 BOSS
来打， 爆装备、
升级不是梦 ！
让我们一起在
笑声中战胜压
力， 享受大学
生活吧！

通讯员��湖南省高校心理健康服务团队
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