免费心理健康咨询
摘要：随着人们生活水平的不断上升，我国对教育工作越来越重视。在这一时期，高等教育不仅关注学生学习成绩的提高，更加关注的是学生心理的成长，以期培养出具有健全人格的高素质人才。针对这种情况，很多高校都开始在校内积极开展免费心理健康咨询活动，对学生的心理压力进行排解。本文主要对心理咨询在大一学生心理健康教育中的应用出发，探讨了如何更好地在高校中开展心理健康教育。
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就目前来看，高等教育中的一个重要组成部分就是对大学生的心理健康加强教育，从而使得大学生的心理水平得到显著提高，提升心理素质。而大一学生由于刚进入大学校园，对于学校环境、学校生活都不熟悉[1]。而大学校园内的生活比高中时要更加丰富，需要自身独立面对、处理的事情也更多了，因此，在大一新生中开展心理健康教育是必须的，使得学生的心理健康状况得到一定程度的提升，以更加积极的心态面对大学生活。
1在高校中开展心理咨询的重要意义
心理咨询主要指的是由专业的心理咨询人员运用与心理学相关的专业知识对求助者的各种心理问题进行解决的过程。随着经济的发展以及人们生活水平的提高，人们对于心理健康越来越关注，因而，心理咨询在现今也得到了一定的发展。心理咨询以其独有的处理问题、分析问题的方式，可以为有需要咨询的学生提供一种新的人生体验[2]。接受心理咨询的学生，通过心理咨询师的意见，可以更加全方位地、正确地认识自己，处理自身与外部环境的各种关系，从而更好地发挥人的全部潜力，对自身价值进行积极地实现。这种作用对于那些存在一定的心理问题的人群作用更大。在心理咨询师的引导帮助下，将会对求助者的思维方式、情感表达方式都产生一定的影响，从而帮助求助者的心理问题得以解决，更好地适应这个社会，提高生活品质。总的来说，高校中开展的心理咨询主要意义就是：缓解求助者的情绪、促进求助者性格的成长以及使得求助者的心声有一个倾诉的渠道[3]。
2促进心理咨询在大一学生心理健康教育中的应用
2.1善于倾听
在进行心理咨询的时候，需要在其中运用各种咨询的方式来对求助者的心理状况有个充足的了解，从而使得学生的心理问题得以完全解决，恢复到正常的心理状态下。一般来说，在心理咨询的时候，需要对求助者的问题积极倾听。心理咨询人员与其说是心理问题的解决者，不如说是心理问题的倾听者。要想对求助者的心理问题有个明确的了解，首先需要对求助者的心理状态有个明确的了解。在实际咨询的时候，心理咨询人员还需要掌握一定的技巧，如非语言技术的使用。非语言技术是在进行心理咨询时，不可缺少的一种沟通手段，对于求助者的心理状态的具体情况可以有个详细的了解。在使用非语言行为的时候，需要对求助者的面部表情以及面部表现进行仔细观察[4]。另外，还需要注意与求助者之间进行眼神接触，这样可以从求助者的眼神中，得出他具体的需求。在进行心理咨询的时候，还需要对手势、动作等非语言行为进行正确运用。还需要注意的是，咨询人员在运用这些非语言行为的时候，要自然放松，不要让求助者感觉到异样。非语言也是在进行心理咨询时常用的一种技巧。非语言是介于语言咨询与非语言咨询之间的一种咨询方式。在实际咨询的时候，相关人员需要对非语言进行充分利用，利用非语言表达对求助者传递的情绪支持，从而补充言语沟通所造成的感染力量。
2.2注意力跟随求助者
注意力是进行心理咨询时的主要要求之一。它要求在进行心理咨询的时候，对于求助者的表情、话语以及动作等进行全面关注，观察求助者的各种细小动作以及面部表情等，并根据这些动作与表情做出相应的回应。在这个过程中，它还要求相关的咨询人员利用自身的语言以及动作等表示对求助者的理解以及支持，从而使得求助者每一句话、表露的情感都受到了关注与理解。另外，心理咨询人员在咨询过程中所传达的语言以及动作等，都需要含有一定的意义，如点头、面部表情的改变以及眼神注视等等。从这个层面来说，注意力的集中与否是与求助者进行沟通是否成功的关键因素，对于是否能成功解决求助者的问题也有重要的影响[5]。
2.3与求助者进行积极的探讨
探讨主要指的是通过求助者说明的自身心理问题，相关的咨询人员需要帮助求助者对于自身有个更为明确、准确的认识。这是心理咨询过程中的重要环节之一。从本质上来说，心理咨询也就是探讨的过程，其主要的意义是帮助求助者对于自身的心理状况进行解决。因此，可以说，探讨既是一种思考的过程，也是一个解决问题的过程。心理咨询的主要目的是使得人们对于自身的状况有个详细的了解，进而对自身的情况进行积极改善的一个过程。因此，心理咨询是帮助人们解决自身的问题，也帮助人们自明自省。心理咨询人员在咨询的过程中，需要多提问题，而少加评论，从而使得求助者在咨询的时候，不会产生逆反心理，和相关的咨询人员进行积极沟通。
3结语
综上所述，由于大一新生刚进入大学校园，对于大学生活还很不熟悉，由此在适应的过程中，可能会出现一定的心理问题。这时，在大一新生中开展心理健康教育，强化心理咨询的作用，可使得大一新生以一个更加积极的心态面对大学生活，从而更快地适应大学生活。因此，在大一学生中开展心理咨询活动是具有现实意义的。
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