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第一期导读

封面故事：扫阳光的孩子本期主题：大学生心事

中心风采：材料与化学工程学院二级心理辅导站

心理百科：烦心事，请走开 

心理百科：自我状态的心理调节

趣味测试：大学生心理健康调查

                      心理故事：人生的十字路口 

                     网络心语：大学生的烦心事

                     原创心文：爱生活胜过读书

2017 年 3 月
心灵驿站
封面故事
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卷首语：作为大学生的我们，常常会遇到很多影响心情的事情，如学习上的压力，和寝室室友的矛盾，对自己未来的迷茫，有些事情就像是一层厚厚的雾霾笼罩心头，挥之不去。有了心事你会向谁说呢？还是会默默地压在心底里，独自承受它带来的那份苦涩，却也不愿向人倾诉自己心中的郁结呢？或许下面的两个小故事能给你带来一些启发。

扫阳光的孩子

杰克和约翰兄弟两人住在阁楼上。由于年久失修，卧室的窗户只能整天密闭着。厚厚的布和满是灰尘的窗户遮住了阳光，整个屋子十分阴暗。

兄弟俩看见外面灿烂的阳光觉得十分羡慕，于是就商量说：“我们可以一起把外面的阳光扫一点进来。”于是，就拿着扫帚和簸箕，到阳台去扫阳光了。

他们很用心地将映在地上的阳光扫进簸箕里，然后又小心翼翼地搬进阁楼，可是一进楼梯口的黑暗处，阳光就没有了。但是他们并没有放弃，而是一而再，再而三地扫，小心翼翼地搬，但依然是徒劳，屋内还是没有阳光。
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“为什么我们这样努力都无法将阳光运到屋子里来呢？”这个问题让他们困惑不已。

正在厨房忙碌的母亲看见他们奇怪的举动，问道：“你们在做什么呢？”

他们回答说：“房间里太暗了，我们要扫点阳光进来。”

母亲笑道：“只要把窗户打开，阳光自然会进来，何必去扫呢？”
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思语：母亲告诉我们一个简单的道理：只要打开心灵的窗户，阳光就会洒进来。所谓开心，不就是心“开”吗？心“开”了，把自己的快乐与伤心都倾吐出来了，那你心上的那层雾霾又哪里还会在呢？就像培根说的：“如果把快乐告诉一个朋友，你将得到两个快乐，而如果你把忧愁向一个朋友倾吐，你将被分掉一半忧愁。”

材料与化学工程学院二级心理辅导站服务项目

材料与化学工程学院心理健康教育与咨询中心是为我校广大师生提供心理健康教育指导、心理咨询服务的专门机构。我们将为全校师生提供以下服务：
1.心理健康教育

二级心理辅导站通过开设通识教育选修课、举办心理辅导专题讲座、心理沙龙等方式，普及心理卫生知识，传授心理调适技能，指导大学生树立正确的心理健康理念，促进大学生优良心理素质的养成。

目前中心开设了一门通识课：《大学生心理健康教育》，之后中心还将陆续开设其他心理健康教育课程。

2.心理咨询服务

二级心理辅导站承担面向全校师生的心理咨询与治疗服务。中心是一个能谈论任何私人事情的地方，包括了压力、孤独、焦虑、抑郁、适应不良、人际关系、恋爱情感、自我认同、生涯发展等心理健康话题，及其他任何困扰。

桐柏校区设立有心理咨询服务点，由一支具有心理学、教育学、医学等学科背景的专兼职心理咨询教师为师生提供咨询服务。以 Free Talk、个体咨询、团体咨询等方式，为有需要的师生提供免费的心理援助。
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（1）Free Talk：中心开放的 Free Talk 时间，无需预约，您可随意地在这个时间段到心理健康教育与咨询中心与老师一起喝喝茶，随心聊聊想法、问题或者经验。一般安排在周末的下午。具体请见网站通知。

（2）个体咨询：个体咨询在安全、舒适的环境进行，来访者在咨询师的协助下理解自己的问题,并寻求方法解决自己的问题。您可以根据自己的意愿自由选择一位咨询师
。
（3）团体咨询：团体咨询是在团体情境下提供心理帮助与指导的一种咨询形式，由咨询师根据团体成员问题的相似性组成课题小组，通过共同商讨、训练、引导，解决成员共同的发展或共有的心理问题。一般每次 90-120 分钟。中心会定期招募各种不同团体的参加人员。
3.心理危机干预

心理危机是指个体面临突然或重大的负性生活事件时，既不能回避，又无法用通常解决问题的方法来解决时所出现的心理失衡状态。

确定“危机”的三项标准是：①存在具有重大心理影响的生活事件；②引起急性情绪扰乱或认知、躯体和行为等方面的改变，但又均不符合任何精神病的诊断标准；③当事人用平常解决问题的手段应对无效。
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大学新生心理状态调查结果
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这是一份关于大学新生在入学阶段的心理状态的调查问卷，每个选项后的数据是某高校

2010 级新生的调查结果，快来看看，你是属于哪一类新生群体？

1.在来大学校园之前，你最关心的是什么事？

A 后勤生活问题 （13.04%）
B 教学问题 （58.84%）

C 社团学生会
（2.03%）
D 社会实践 （26.09%）

2.参加学校班级活动时是否愿意勇于表现自己？

A 勇于挑战自我超越自我 （38%）

B 希望有所提高，却因为羞怯与机会擦肩而过 （50%）

C 无所谓 （12%）

3.对自己的大学生活是否作过规划？

A 比较详细的规划 （25%）
B 平时有想过 （69%）
C 过一天算一天（6%）

4.到了新大学后，在生活方面你第一件想了解或解除的事是什么？

A 外出的好去处 （21.74%）
B 业余时间可做什么（43.48%）

C 怎么拿奖学金 （21.74%）
D 怎样加入学生会 （13.04%）

5.生活的压力来源于?

A 感觉在学校无所成就 （43.48%）
B 学习成绩 （21.74%）

C 与周围同学格格不入 （8.7%）
D 本专业就业与否 （26.09%）

6.新生入学教育中有哪些部分有待加强？

A 生活引导
（17.39%）
B 学习方法介绍 （8.7%）

C 专业引导
（60.87%）
D 心理健康教育 （13.04%）

7.在入学阶段你感到最为苦恼的事是？

A 食堂的伙食 （17.39%）
B 宿舍条件 （4.35%）
C 自卑 （8.7%）

D 学习压力较大 （21.74%）
E 生活枯燥无味 （30.43%）
F 人际交往失败（17.49%）

8.你认为你在人际交往方面的失败有哪些？

A 羞怯心理
（43.48%）
B 嫉妒心理
（8.7%）
C 自卑心理
（8.7%）

D 逆反心理
（8.7%）
E 没有障碍
（30.43%）

9.对自己所学专业了解情况？

A 非常了解，已经清楚的明白自己将来的就业倾向
（44%）

B 比较了解
（25%）
C 不大清楚
（31%）

10.课余时间比较关注（多选）

A 娱乐 （69%）
B 政治时事 （56%）
C 经济（就业）
（38%）
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D 科技 （25%）
E 其他 （1%）

在做过了这些题后，你是属于哪部分的人呢？看了这项调查，先放松心态吧，有这么多的大一新生和你有着一样的疑问，这不是你的问题而是普遍现象哦，通过你们自己的努力就可以慢慢调整并逐渐适应大学生活的，如果你觉得调整很难，可以找老师和同学帮忙

爱生活胜过爱读书

导读：大学是我们学习求教的地方，但生活里还有比读书更重要的事。

[image: image15.jpg]



我常被问到这么个问题：你喜欢的学生什样？

这问题，几年前我就在课堂上回答过，三条标准，排名绝对分先后：懂礼貌、讲卫生、爱学习。三条都做到，我很喜欢；只做到前两条，我也喜欢；只做到第三条，我不喜欢。

学生们起初疑心听错了，讲卫生咋能比爱学习还重要？我说，你们会慢慢明白的。教师休息室里，曾有老师跟我聊起一个女学生，说她爱读书、求上进，下课总找老师问问题，只有一点小缺点，不修边幅，有点邋遢。我说这缺点太大了。他问为什么？我说，她首先是女孩子，其次才是女学生。女孩子可以不漂亮，但一定要干净，可以穿衣简朴，但一定要整洁；可以不爱读书，但一定要爱生活。

好在，我任教的大学，不修边幅的书呆子是很少很少的。

有一年文艺学新生入校，师生聚会，老师照例人人讲话。我提了三点建议： 一、没谈恋爱的，争取谈一次恋爱，花样年华，不谈恋爱太可惜；二、读十几部有趣的长篇小说、看几十部好看的电影，文学、艺术就是让人分享的，不是苦活路；三、至少去千里之外作一次旅行，不要闷读书，出远门，也是读书，读大书，而且旅途的体验属于你本人，不会跟别人雷同的。祝你们路上有邂逅，有惊喜。

过了一年，又是与新生聚会，轮到我说话，我说，人分思考型和感受型，是什么型，就做什么事。但无论是思考型还是感受型，都应该成为行动型。想做的事，最好想到了就去做，比如旅行、比如打工、比如跑步、比如谈恋爱；
看过一张台湾影碟，《练习曲》，很喜欢，一个口齿不清的年轻人，背了一把弦有问题的吉他，骑自行车环岛行，走到天黑人饿，才找到一所僻静小学校投宿。小学老师问他：“走得干吗这么急？”他结结巴巴回答：“有些事现在不做，一辈子都不会做了。”

这句话，成了影片的广告语，也成了朴素的格言，我把它转送给你们。

我的声音，在校园属于非主流。是否有影响，我不晓得。有一晚散步，遇见三个女学生，个个时尚大方，聊起今后做什么，都是胸有成竹的。

一个今后要做心理学家。我说，中国不缺心理学家，但缺好的心理学家，这是很值得鼓励的。一个喜欢写作，假期要去打工，挣了钱去旅行。我说，这很像个作家的样子嘛，很好。还有一个今后要自主创业，已在网上试开了家小小饰品店，周末她穿越整个城区，到荷花池市场去进货，颇有一点敢走江湖的侠气。我乐了，回家就把这家网店的地址贴在了博客上，以示支持。

书籍推荐

《人性的优点》
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    诺贝尔医学奖获得者阿列克斯·卡瑞尔博士曾经说：“不知道如何消除忧虑的商人，他的寿命将不会长久。”其实，忧虑对人们日常生活和工作的影响更为可怕，人们往往因担心出现负面效果而让自己处于急迫的心态中，从而使自己在语言和行为等诸多方面变形走样，出现人际危机，并导致精神紧张和情绪低落。而卡耐基在该书中，通过对人性的研究，运用心理和社会学知识，对人类共同的心理特性进行了深入的揭示，并告诉我们认识自己、相信自己、克服“忧虑”、从而走上成功幸福的人生之路。

心里漫画
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人生十字路口


导读：大学里的各种出路，让人难以抉择。但相信只要拼搏，无论何种选择，都会活得精彩。看看其他人是如何全力付出的吧~

考研

@mao：我的本科是排名 300 名开外的学校，跨专业考研，什么都不懂，就把专业书一字不落地全都背了，荧光笔画满了书。数学、英语也是每天坚持做，早上 6 点来到教室，夏天 38 ℃，就我一个人。考研前一个月，我是每天凌晨 3 点从教室出来，然后早上 6 点多自己就起床了。最后我考上了，虽然不是北大清华，但也是全国排名前 40 名的 211 学校。

@豌豆与花妮：考研的时候，每天 6 点差 10 分起床，接近凌晨 1 点睡觉，这样坚持了 8 个月。暑假的时候上海刮台风，学校的树连根拔起来好几颗，水漫到和图书馆的台阶齐平，我穿拖鞋去图书馆看书，整个图书馆只有 4 个人，就是我所在的考研小团队～呵呵，最后大家的成绩可以说是惊人的高了。 然后考 CFA，准备时间不充分，考前 5 天统共睡了 10 个小时，回来以后鞋都没脱睡了 16 个小时。

工作

@verylovelyo：我本来是学计算机的，结果找了证券公司的工作，隔行如隔山。公司规定必须一个月内考下证券从业资格证。我整整宅了十多天，连吃泡面都觉得浪费时间，每天 2 点睡觉，7 点起来，除了睡觉，眼睛没有离开过书。肩膀也肿了，想捶又够不到，就拿雨伞狠狠地敲。后来顺利完成了个艰难的任务。

@公共马甲真好用啊：我是做电视节目的，最苦最累的时候连着加三天三夜的班。为了赶工作，大冬天的，凌晨两点多往单位走。晚上回家，都要写稿件到深夜，有广告文案、专题采访、人物传记。熬夜是家常便饭。有次连着三天三夜节目做出来，播出后，开完会回到家 12 点，竟然会觉得太早了睡不着觉。最累的是有熟人找我写稿件，写到夜里三点实在熬不住睡着了，早上六点醒来发现没写完，继续写，在八点上班前写完。
出国

@soleine2009：考 SAT 的时候还在学校上课，每天晚上一两点睡，第二天六点爬起来去班里上课。一个月做掉了一千多页的书，顺便干掉了 GRE 红宝。每天唯一看的课外读物就是 china daily，考完后一周看见英语就想吐。现在弄美国历史，一周一本全英文的教材，可能也是我阅读速度比较快~

  @mpancake：我是读医学院的，曾经在一个上 10 门专业课的学期里，同时考了 GRE，新TOEFL，再加上平时的上课&见习。

  为了考 GRE，前后总共只用了一个月左右，那个月基本逃了所有能逃的课在家复习，自己都认为不可能做到。每天晚上看到 3，4 点，早上 9 点左右起床，下午 1-2 点睡觉，除了吃饭睡觉其余时间都在背 GRE 单词和做题。7-10天出门一次，每次出门 1 小时多就是逛联华大卖场，买好吃的。记得有一次出门正好看见邻居去遛狗，我心里超好笑地自嘲，哎，狗真是好悠闲，每天都有时间出门逛街，我却一个多礼拜才有空有心思出门一次觅食。从大二上考完六级此没再碰过英文的我，就靠这一个月的拼命，考出了个不错的 GRE 成绩，然后也算是给最后申请上好学校打了个好基础吧~

考完 GRE 以后，就开始马不停蹄地考掉了剩下的 8 门医学考试。刚考完就开始医院实习，然后又一边考了新 TOEFL，又一边自己准备了所有的 graduate school 申请。所有过程都在那年里的半年之内完成。如今边读研还在准备更重要的美国医生执照考试，相比之下，当年的 GRE+10 门课显然已经是过去时的小菜一碟~
人生其实就是这样一步步走上来，付出总有回报，回头去看，努力过，就不会后悔。加油吧~走上高处，会看到更美的风景，发现一切都是值得的。

小编：自然不提倡大家采取这种疯狂的作息时间，很伤身啦~但生命中能有这样一段肆意挥洒汗水的日子，青春无悔。日后也会感慨有理想的自己是如此强悍，眼前的困难算不了什么。








舍得，有舍才有得。





公告：欢迎大家积极投稿，投稿文章被采用者将有礼品相赠。也欢迎大家前来咨询心理烦恼，我们将会在下一期的心理月刊中给予解答。


投稿、咨询公共邮箱：� HYPERLINK "mailto:clxshenghuobu@163.com" �clxshenghuobu@163.com�


投稿、咨询公共QQ：2722213842














