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在历任复旦校长中，吴

南轩是一位被忽略的人物。

他是复旦改为国立以后的第

一位校长，对战时内迁、发展

复旦理科和农科作出了贡

献。但他还有另一个不为复

旦人知晓的身份。

吴南轩 1917 年毕业于

复旦公学中学部，直升大学

部。1929年在加利福尼亚大

学获得教育学博士学位（Ed.

D），是中国最早从事心理卫

生研究的学者之一，发表了

《心理健康标准和心理保健

方法》《心理健康的意义表征

和人际关系标准》《心理卫生

理论和实施新趋向》《如何辅

导问题学生》《如何交友》等

心理学文章，今天读来仍不

乏新鲜感。

其中发表在 1940 年《复

旦青年》第一期的《青年情绪

教育》，讨论青年人的人格训

练和道德教育问题，仿佛直

接针对今天的青年学生娓娓

道来。文章指出“道德教育

的核心问题就是情绪教育，

明是非，辨善恶，这是智慧的

任务。”善善不一定能行，恶

恶也不一定能去，要善而必

行，恶而必去，需要有一种动

力，这种动力就是情绪。心

理卫生就是情绪卫生。心理

卫生学者对情绪的处置不是

消极地压抑，而是积极地利

导，使情绪能发而中节，能净

化升华而为高尚的情操。

吴南轩提出，青

年人日常心理卫生

的方法，主要有如下

几种：第一，作工作，

不断做有意义而并

不艰难的工作。青

年人在工作中和完

成工作的感觉中，可

以获得乐观、积极、

自信、自尊、愉快等

等 良 善 的 心 理 态

度。第二，有“中心

信仰”，“情绪应该净

化升华为情操，而中

心信仰则为各种情

操理想之综合与统

一，有了中心信仰，

不但情绪生活有重

心，整个生活也有了

主宰。所谓‘统一的

人格’，人格应该统一于一个

中心信仰之上。”第三，多接

触现实。在校学生对世界的

认识多半得自书本，对于外

部世界往往采取空想的方

式。这种倾向发展过头，容

易造成做白日梦的心理病

态，而多与现实接触是最好

的精神补剂。在与现实不断

地接触和不断地搏斗中，健

全的人格、稳定的情绪才能

建立起来。从现实中体验出

来的智识才是真智识，不但

知之更深切，而且有情绪的

存托与附丽，与得自安乐椅

中或书本上的知识大不同。

钱益民（校史研究室主任）
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冥想冥想，，更好地管理自己更好地管理自己

我的复旦随想
我伸开手

计划用曦园最柔嫩的青苔

换取一抹冬日的阳光

在过去的三四年里

我瞧着光华大道上人来人往

那时候的少年慌慌张张

眼前流动的光阴熙熙攘攘

在某个秋天，或者冬天

在某个清晨，或者傍晚

我路过光华楼的小圆桌旁

春日里许下的愿望

在盛夏的光草生长

在复旦的日子多么寻常

她不言却处处有回响

我是云贵高原的孩子

带着群山间的气象

复旦是位长者

在这里，它允许野蛮生长的力量

无数个夜里我数着过往

向上生长，青春光芒

复旦是，心之航向

段瑞怀（2020级中文系本科生）

冥想起源于东方宗教和文

化传统,目前已经成为心理学等

学科研究的一个重要主题。通

过这种养护身心健康的新手段，

冥想者们期望达到身心的平和

与协调，校心理健康教育中心副

主任、副教授朱臻雯将这种状态

描述为“没有思虑杂念又清晰觉

醒”的“心智宁静”的状态。

朱臻雯最初接触冥想时，经

历 了 一 段 漫 长 的 独 自 探 索 过

程。经过尝试，朱臻雯逐渐感受

到 冥 想 对 自 己 身 心 调 整 的 益

处。2011 年，她在校内组织“静

心冥想小组”。

许多初学者很长时间都没

能进入理想的冥想状态，无法明

显感受到冥想对于身心状态的

改善，最终选择放弃。那些坚持

下来的冥想者，往往也经历了长

期的尝试和习惯培养。

“大一下刚开始跟着老师

练，感觉昏沉，想睡觉。”2021 级

化学系本科生、静心冥想团体助

教迪力木拉提· 依沙克回忆，他

当时恰好为睡眠不足所苦恼，最

初几节冥想课帮他找回了逃遁

许久的睡眠。

2020级应用心理学研究生、

静心冥想课程助教毛羽雪则花

了 快 一 个 月“ 找 到 冥 想 的 感

觉”。入门之后，她也在坚持冥

想习惯上遇到挑战：最初倾向于

在睡前冥想，但不久意识到，研

究生忙碌的学习与工作节奏使

她很难在睡前抽出一段专门的

冥想练习时间。将冥想练习安

插进生活的间隙，是她最终想出

的解决方法。

对许多像毛羽雪一样长期

坚持的冥想者而言，冥想不仅仅

是一种有效的自我疗养方式，更

成为稳固的习惯，嵌入到日常生

活中。“真正高水平的人，可能在

那里一坐就能找到状态。”迪力

木拉提感慨。他身边一些长期

练习冥想的博士生，把冥想作为

科研工作中的润滑剂，身心疲惫

时，就在实验室里练习冥想。

朱臻雯把练习冥想比作坚

持跑步。基于十几年的教学经

验，她认为只要熬过最初的探索

阶段，大部分人都能在不同层面

感受到冥想的收获，从而产生坚

持的动力。

2021年，朱臻雯开展一项小

范围研究，考察冥想在提升睡眠

质量上的效用。研究组邀请一

些有睡眠问题的同学做冥想练

习，在一段时间后用睡眠量表测

量他们睡眠情况的改变。“效果

还是挺显著的。”朱臻雯说，“虽

然从专业角度来说，最好是用一

些生理仪器去测量，我们没有这

个条件，只能用量表，但是在一

般意义上还是可以说同学们的

睡眠质量确实有所改善。”

事实上，获得心灵的宁静，

是几乎所有长期冥想者体验到

的内在变化。

冥想，可以是一个人的事，

也可以是一群人的事。在练习

冥想的初期阶段，迪力木拉提遇

到过许多困扰，在冥想课上认识

的前辈们总是热情地为他提出

建议。他们的热心和耐心给迪

力木拉提留下了深刻的印象，他

决定不只做冥想的实践者，更要

成为冥想的传播者。在朱臻雯

的邀请下，他成为静心冥想团体

的一名助教，带领2022学年期末

季的冥想轻课堂——一项专门

在期末开设的线上减压冥想活

动，以及学期中的一部分常规课

程。

静心冥想团体最初组建时，

只有十几个人，朱臻雯一个人便

是整个“课程团队”。2013年，朱

臻雯开设“冥想深入小组”，面向

对冥想有一定认知与体验的学

生，教授进阶的冥想方法。十一

年过去，冥想团体的活动空间也

从心理健康中心的小小会议室，

转移到第六教学楼的大教室。

如今，更多同学得以通过不同途

径接触冥想，探索调整身心健康

的新方法。到 2022 学年秋季学

期已经达到数百人。

老学员离开，新学员加入，

一些人选择了长久留驻。一些

老学员自愿参与团队组织工作，

担任课程助教......有一些学员早

已大学毕业、参加工作，甚至身

在国外，但只要有机会，仍然会

满怀热情地参与课程组的工作。

2022学年，校本科生培养方

案中新增“心理健康教育”修读

模块，要求2022级及以后的大一

学生完成至少1学分心理健康教

育课程，且修读总学时不少于

32 学时。其中，“静心冥想团体”

是可以获得学时认证的项目之

一。2022学年秋季学期，冥想团

体在周二常规课程外新增了一

个周五下午的线上平行班，两个

班级总人数约300人。

2023春季学期，朱臻雯开设

线下选修课《静心冥想与心理健

康》，作为正式的心理健康教育

课程之一。她希望在教室里带

领同学们冥想时，能真正进入如

自己所言“没有思虑杂念又清晰

觉醒的状态”——内在是宁静而

放松的，头脑是警觉而清晰的。

祝一丹（中文系2022级本
科生）

朱海嘉（新闻学院2022级
本科生）

􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀦂􀤂
􀤂

􀤂
􀤂

􀦂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀦂􀤂
􀤂

􀤂
􀤂

􀦂

副刊投稿邮箱：
Fudan_media@fudan.
edu.cn

吴
南
轩
论
青
年
心
理
卫
生

吴
南
轩
论
青
年
心
理
卫
生

▲ 朱臻雯带领冥想小组成员一起练习冥想

相辉纵论

一山放过一山拦
实习是学生生涯中一个探

寻职业方向、规划生涯发展的

重要契机。 新闻学院 2021 级

本科生王薇晴在近三个月的实

习中，完成了从一名学生到实

习记者的蜕变。

在实习过程中，王薇晴接触

到社会上的不同人群——这是

无法在课堂上收获的体验。“在

接触过程中，得以更深入地了

解他们的生活，拓宽视野。这

让我能走出校园象牙塔，真正

感受我们所在的社会和所处的

时代。”她认为要放下功利心，

在课堂上掌握专业知识和过硬

本领，以乐观的态度将实习作

为探索生涯规划的窗口，体验

未来的无限可能。

在媒体实习期间，王薇晴主

要的工作是热点监测和特稿撰

写。要在每周六中午前搜集近

期新闻热点，并整理成文档。

撰写特稿时，她会同选题组里

的其他实习生分工采访不同的

对象，并负责相应的资料整理

和稿件写作。此外，每周二的

选题会上，她要汇报当前选题

的进度，讨论新的选题，分享并

点评自己喜欢的稿件。

在这段实习中，王薇晴较快

地适应了工作，渐渐学会对热

点事件进行筛选，通过观察周

边、观察生活、观察社会激发灵

感，主动挖掘报道角度。

但她也遇到了不少挑战。

报道“国航航班晴空颠簸”事件

时，王薇晴和报道组发现，该事

件已被别家媒体在第一时间报

道过。如何进行创新，找到信

息增量，成为了摆在他们面前

的 难 题 。 在 带 教 老 师 的 指 导

下，王薇晴以微博为平台，通过

信息检索寻找更多的亲历者，

同时针对已被采访过的对象设

计更加细致的问题。如何处理

已经被报道过的事件，是她从

此 次 经 历 中 学 习 到 的 宝 贵 经

验。

在报道北京房山水灾时，她

曾陷入过伦理困境：是否应当

为了新闻时效性，采访深陷灾

区、时刻可能失联的受访者？

她曾联系一名受灾老人了解灾

区 情 况 ，对 方 说 手 机 即 将 没

电。此时继续采访很可能让老

人因为失联而独自被困灾区。

最终，王薇晴选择采访受灾老

人在外地的家属，既了解到所

需信息，又没耽误对受灾老人

的救援。她颇有感触，“这次经

历让我对灾难报道中的伦理问

题有了更深切的体会。”

叶宣驿（新闻学院2023级本
科生）


