
2011年 12月 31日 第三版 本版编辑 孙 立校园情愫

“少年强则国

强，少年独立则国

独立，少年自由则

国自由，少年进步

则国进步。”梁启

超先生的这一名言

荡涤着一代又一代

年轻大学生的心

灵。因此，大学生

要以良好的心理素

质迎接未来的挑

战，为国家的富强

奉献自己的青春。

大学生正处于

青春期发展的中后

期，在人格上将逐

步完成从青少年向

成年人的过渡和转

变，逐步摆脱对家

庭和父母的依赖，

从而逐渐独立和成

熟。在人生发展这

一变化期，面临很多重要的人生课题

和发展机遇，也会遇到各种困惑、矛

盾和竞争压力。如果不及时进行有效

地引导和调适，容易形成不健康的心

理品质，影响社会适应能力。而医学

院校的大学生是未来的医护群体，他

们的心理素质也影响着我国整体医疗

水平的提高。如何逐步培养他们的抗

挫折能力，以促进其身心的可持续发

展？这是摆在每一位教育工作者面前

的一项紧迫任务。

大学生的抗挫折能力与自身的生

理条件、心理因素、性格特征、个人

生活经历以及社会期望水平有关。

生理条件是决定学生抗挫折能力

的基础。一个身体健康、发育正常的

学生就比身体上有缺陷或多病的学生

具有更强的抗挫折能力。

心理因素是决定抗挫折能力的核

心。具有良好的心理状况、正确的人

生观、世界观、价值观和远大的理想

和信念的学生，就能勇敢地面对挫折，

注重从失败中吸取教训，继续朝着理

想的目标奋斗。反之，在面对挫折时，

就会感到前途一片迷茫，不知所措，

甚至会走上绝望的人生道路。

不同性格特征的人面对挫折的耐

受性也是不同的。性格乐观、开朗，

意志坚强的学生比性格内向、或者心

胸狭窄、意志薄弱的学生更能坦然面

对生活或学习中遇到的挫折。假如一

个学生从小娇生惯养，自理能力差，

生活需求总能顺利得到满足，就很难

承受生活或学习上遇到的挫折；相反，

具有较丰富的人生阅历者不仅能承受

挫折的压力，还会把挫折变成前进的

动力。

社会期望水平是个人在面对挫折

时的社会压力来源。父母、老师、个

人的期望水平愈高，遇到挫折时心理

承受的压力越大，抗挫折能力相对就

弱；相反，期望水平不高，能正确估

价自己的能力，对失败有充分的心理

准备，心理压力就小，抗挫折能力就

强。

意志品质对一个人的行动起着重

要的调节、控制和支配作用。事实证

明：意志顽强的人，其抗挫折能力也

强；而意志薄弱的人，抗挫折能力也

弱。大学生只有胸怀远大，才能在学

习、生活中迸发出火一般的热情，才

会在挫折、失败面前不低头，才能充

分发挥自己的主观能动性，为实现自

己的理想奋斗不止。教育工作者要用

慈母般的爱心抚平他们心灵的创伤，

时时告诫学生，对于不幸既不要害怕，

又不必回避，要用笑脸迎接悲惨的命

运，象身残志坚的人那样，用百倍的

勇气去应付面临的不幸，以积极的态

度迎难而上。

认识困难、勇敢坚强。在困难面

前能否有迎难而上的勇气，既要有和

困难作斗争的思想准备，又要靠自身

的力量和决心去克服它。不少学生之

所以在挫折面前变得消沉、脆弱，关

键在于他们一开始就缺少与困难作斗

争的心理准备，把困难估计得不够。

因而当生活或学习陷入困境时便怨天

尤人、悲观失望、焦急不安。

遭遇失败、锲而不舍。大学生要

想学有所成，不可能一蹴而就，一帆

风顺。在通往成功的道路上，必然会

遭遇荆棘与坎坷。生活中真正的强者

应在失败中不断积累丰富的经验与教

训，能经得起风吹浪打。古今中外无

数科学家、革命家成功的秘诀关键就

在于他们不惧怕失败，具有锲而不舍，

迎难而上的精神，勇于在失败中吸取

经验和教训。

教育工作者既要关心、爱护学生，

及时了解学生存在的困难，又要对他

们严格要求，培养其意志的自觉性。"

勿以恶小而为之，勿以善小而不为 "，

逐步培养良好的思想品质。社会是锻

炼和造就人才的大环境，教育工作者

要有目的、有计划的组织内容丰富、

形式灵活的实践活动，让学生在实践

中开阔视野，陶冶情操，不断增强社

会责任感和历史使命感。真正让他们

在实践中自觉地养成良好的思想品质，

使他们的心理逐渐变得坚强、成熟，

朝着理想的彼岸扬帆奋进！

苦难、挫折是一笔宝贵的人生财

富。风雨彩虹铿锵玫瑰，纵横四海笑

傲天涯永不后退、风情壮美；人生苦

短，不能半途而废，不气不馁，无惧

无畏！

在丰富绚丽、包罗万象的校园文

化当中，学生社团无疑是一道亮丽的

风景线。我校学生社团作为校园文化

建设的一支重要力量，活跃了校园生

活，丰富了校园文化，给校园文化建

设带来了生机和活力。同时对全面拓

展学生素质，张扬学生个性，播撒自

主创新精神，引导学生树立正确的价

值取向和发展目标，培养自主学习的

习惯和自我发展的能力，都起到十分

重要的作用。

在磨砺中成熟
从 1992年第一个学生社团———

“马列主义毛泽东思想学习小组”成

立，到 1995年学生社团部建立，再

到 2005年首届“大学生体育文化艺

术节”的隆重举行，学生社团在校园

文化和精神文明建设的舞台上扮演着

越来越重要的角色。近 20年社团发

展之路，浸润了几代社团人的心血，

书写了几代社团人的梦想。昏暗的灯

光下，学习小组坚持开展讨论；活动

经费有限的情况下，社团依然走出校

门，服务社会；由于活动场所的限

制，街舞社、舞蹈队、跆拳道社等社

团在水泥地面练习空翻、下腰、过肩

摔等专业动作，却毫无怨言，坚持训

练……社团活动不仅锻炼了学生的能

力，拓宽了学生的视野，更重要的是

磨砺了一份坚持、勇敢、拼搏的性

格，铸就了一种坚定、执着、不服输

的信念。无论困难多大，社团人一直

坚持着追梦，坚持着圆梦。2007年，

大学生体育文化艺术节，一场完全由

社团人自编、自导、自演的青春嘉年

华，一场缤纷五彩的社团盛宴将医专

的社团文化推向“新纪元”。

在前进中发展
我校现有学生社团 51个，社团

类型涵盖理论学习、文化娱乐、社会

公益、体育竞技等，有以培养兴趣爱

好为主的“夜十一”乐队、合唱团，

有以志愿服务为主的“杏林”和“会

心”志愿者协会、心理协会，有以专

业学习为主的“墨缘”书画协会、英

语协会等，社团人数覆盖全校学生总

数的 70%，给同学们提供了良好的发

展空间。不断增加的社团会旗，默默

地见证了我校学生社团发展的脚步

……在数量增加的同时，学生社团不

断创新形式和内容，提高社团活动的

质量和内涵建设，吸引更多的学生加

入到社团活动中。医学系的“知行

社”、护理系的“先锋社”、药学系的

“烽火社”，作为青年学生践行党团誓

言、推行科技创新的先进社团，在开

展多样社团活动中引领学生文化风向

标。为提高职业技能，扩宽就业渠

道，各个专业学生自发组建学习型社

团，如“美妆社”、“外语交流协

会”、“就业协会”等。“杏林”志

愿者协会结合专业学习，积极开展

“送健康进社区，送欢乐进社区”志

愿服务活动，与 8户空巢、孤寡老人

建立“结对关系”。每个月开展一次

健康宣讲活动，每半月到帮扶家庭慰

问老人。这个活动得到了社区工作者

和老百姓的高度认可和赞扬，《长春

日报》、“共青团长春省委网站”均

有报道。这不仅扩大了学校的声誉，

更重要的是培养了学生朴实、热心的

职业品格和走进基层、关注基层的奉

献意识。

在创新中升华
事实证明，只有具有特色的社

团，其生命力才会旺盛；只有形成品

牌的社团，其道路才会越走越宽。医

学系的国旗仪仗队、护理系的礼仪

队、药学系的表演艺术社经过一代又

一代社团人的努力，已形成了鲜明的

特色，树立了独特的品牌，其品牌效

应也在校园内外彰显魅力。

“品牌社团”的建立，拉开了新

一轮社团改革的大幕。现在的社团建

设，不仅追求人数的多少，规模的大

小，更注重社团内涵文化的建设。各

个社团纷纷设定社团名称、标识、会

徽、会歌等等。生命会心协会在指导

老师和三届学生的共同努力下，设计

了寓意深刻的标识，制作了独树一帜

的会服、帽子、会旗。在社团文化的

感召下，协会成员不仅是社团活动的

创造者和参与者，更是社团文化的探

索者和生命教育的实践者，用自己的

行动践行着生命教育的精神，让社团

文化在更多人的心中沉淀，让生命教

育的精髓得以升华。

学习十七届六中全会精神，品读

文化体制改革，又一次感悟到高校社

团发展的关键就在于其文化内涵建

设，因此召开了“首届社团联合会工

作会议”。制定 《星级社团评选标

准》，促进学生社团的标准化建设和

个性发展；团委宏观指导、社团微观

搞活，更大程度地把活动的自主权、

策划权、决策权归还到社团成员手

中；“项目申报式”社团活动开展，

一方面促进各社团之间的竞争与发

展，另一方面也加大对社团活动的经

费支持。一系列的创新与改革，促使

社团活动和校园文化进一步繁荣与发

展，让社团之花生命力更加持久，更

加璀璨夺目！

社团为我们每个学生的成长增添

了亮丽的色彩，社团为我们的校园文

化勾画了绚丽的风景，社团让学生们

的大学生活变得多姿多彩，社团也真

正地让高校文明精彩无限！学生们在

社团里找到志同道合的伙伴，和伙伴

们一起冲击青春的梦想，于追梦途中

感受成长的点滴感动。老师们在社团

中与学生拉近了距离，建立了兄弟姐

妹般的师生情谊，于圆梦途中感悟成

长的点滴感动。全体社团人会带着感

动与感悟在丰富校园文化生活、服务

学生成人成才和实现学校做精、做

特、做强的发展之路上执着前行！

社团让大学更精彩
校团委 刘力为
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话说“保健”与“养生”
粤鲁平

“保健”即保护健康；“养

生”即保养生命。随着社会的发

展，生活质量的提高，人们更加注

重保健养生。人的保养，既要有物

质营养方面的保养———养身；又要

有精神意识方面的保养———养心。

养心包括养志与养性，两者都应兼

顾。

青年人盼望青春常驻，老年人

希望老当益壮，这是人们共有的美

好愿望。然而，人的一生必经生、

长、壮、老、死的过程，这是不可

抗拒的自然规律。人们唯一能够做

到的是通过科学的保健养生，增强

体质，延缓衰老。

“健康”，一个人应在身

体———心理———社会适应———道德

品质四个方面都健全，才能算健

康。概括起来有十项标准：精力充

沛；乐观进取；休、眠均好；适应

性好；抗病力强；体态匀称；目明

耳聪；牙龈坚固；头发光泽；肌丰

肤润。

健康人的生理特征，归纳起来

有五快七好：

五快：消化吸收快；便溺快；

睡眠快；言语快；行走快。

七好：眼有神；声息和；前门

松；后门紧；体不胖；牙龈坚；腰

腿灵。

健康人的心理素质：情绪稳

定，心情舒畅，乐观向上，沉着冷

静，思维敏捷。

中医的养生，主张“天人相

应”，适应自然，调和阴阳，固护

正气，认为肾为先天之本，脾胃为

后天之本。讲究精、气、神的保

养。

第一，适应自然，强调“顺四

时而适寒暑”，提出“春夏养阳，

秋冬养阴”的原则。

第二，固护脾胃，保养精气，

不妄作劳。

第三，调摄精神情志，提出

惔“恬 虚无”、“积精全神”、“精

神内守”。

第四，重视保养正气，认为

“正气存内，邪不可干”。提出动静

结合，强筋壮骨，意守入静等养生

方法。如五禽戏、气功等。

第五，调节饮食，主张饮食应

按时、有节、清淡、杂食，注重食

养。

我们仨人，十几年前退休，年

逾古稀，正步入耄耋之年。本着老

有所养，老有所乐，保健养生之意

愿，根据我们的实际情况和年龄特

点，总结出养生 24 字诀：“嘴不

馋，腿不懒，手不闲，烟不沾，常

开心，勤动脑，善待人，适寒温”，

作为座右铭。贵在坚持不懈，每天

环绕校园步行数千步，边走边聊，

相互沟通，谈笑风生，乐观向上，

陶冶情操，颐养天年。
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