
 

 

      心灵驿站 
 

2020 年 01 月（总第十二期） 

化工与印染工程学院二级心理辅导站 
 

 

第十二期导读 
 封面故事：《快乐的城堡》 

本期主题：改变自己，从心开始 

中心风采：化工与印染工程学院二级心理辅导站 

心理百科：认识内心冰山图  
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卷首语： 心是每个人的行动的主宰，也是每个人的喜怒哀乐的主宰，如果你

想让自己的行为变得更有意义，那请你从改变自己的心开始；如果你想让自己的喜

乐多一点，哀怒少一点，那也请你从改变自己的心开始。佛门中常说一句话：“万

法唯心，心能转境”说的是心的力量，改变命运的根本是改变自己的心。 

《快乐的城堡》 

一个叫塞尔玛的年轻女子，陪伴丈夫驻扎在一个沙漠的陆军基地里。丈夫奉命

到沙漠里演习，她一个人留在陆军的小铁皮房子里，不仅炎热难熬，而且没有人谈

天。她太难过了，就写信给父母说要回家。她父亲的回信只有两行字：“两个人从

牢房的铁窗望出去，一个人看到了泥土，一个人看到了星星。”塞尔玛把这封信读

了许多遍，感到非常惭愧，决心在沙漠里寻找自己的星星。她开始和当地人交朋

友，研究那些引人入迷的仙人掌和各种沙漠动植物知识。她观看沙漠的日出日落，

还寻找海螺壳。这些都是几万年前这沙漠还是海床时留下来的。沙漠没有变，印第

安人没有变，只是塞尔玛的念头和心态改变了。这一念之差使塞尔玛变成了另一个

人，原先痛苦的生活变成了一生中最有意义的冒险。她为自己的新发现兴奋不已。

两年后，塞尔玛的《快乐的城堡》出版了，她从自己的“牢房”看到了星星，那是

满天的繁星，只有用心才能看到。可见生活大大的改变都是从心态小小的改变开始

的。 
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化工与印染工程学院二级心理辅导站服务项目 
 

化工与印染工程学院心理健康教育与咨询中心是为我院广大师生提

供心理健康教育指导、心理咨询服务的专门机构。我们将为全院师生提

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。 

（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，聊聊想法、问题或者经验。 

（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

了解自己的问题,并寻求方法解决自己的问题。 

（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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我们对外的言行反应只是冰山露出的一角而已，其实有个更深更巨大的冰山主题隐藏

在海平面之下。包括“应对方式”“感受/感受的感受”“观点”“期待”“渴望”“自己”。我们的行

为反应其实是受到下面这些看不见的各层所‘作用影响’的结果。 
 

我们刚出生时，都可以完全真实地表达自己，但是随着一天天成长，为了生存，我们

会逐渐学会并形成一种感知安全的反应模式，它其实是一种自我保护的方式。每个人

言行模式的背后，都有一团丰富的信息在运作着，冰山图就是帮助我们探索和觉察‘我

们的内在究竟发生了什么’。 

书中说，过去的很多事情，其实都会隐性地留存在心底，有的可能在感受层，有的在

观点层，有的在期待和渴望层，有的停留在“自己”层。 

我也是一个特别怀旧的人，过去的很多事情都深深的影响着我，包括我的家庭，我的

学习，我的工作，这一系列的因素成就了现在的我，影响着我的选择，我的语言，我

的处事方式。 

如果我们能够用好奇去探看‘为何会如此’，用好奇与欣赏的心与眼，来探看自己以及他

人的‘冰山’，带领我们看见，理解，而不再是沮丧地觉得我们不懂、觉得我们不同，接



 

着就生气、沮丧、失望、伤心……我们可以创造我们想要的改变。

 

 

 

 



 

 
沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春。大自然每天都在默默的改变着，而我们的生

活当然也在无时无刻的发生着变化。每当夕阳染红了周围的天际，我总会想：怎样才

能拥有快乐呢？ 

小时候，我们没有丝毫的心机，我们的心是那么的单纯。我们总是能很快乐的生

活着。我们的脸上无时无刻的带着天真的笑容，我们的身上总能体现独特的孩童气

质。那时的我们没有烦恼，没有忧愁。快乐的气氛把我们围绕在一张大网中，那时的

我真的好满足。 

而现在，我们渐渐地长大了，随着年龄的增长，我们的心发生了变化。那时的单

纯不见了，烦恼也渐渐的浮上了我的心头。人成熟了，心事也越变越多，越来越复

杂。有时看着身边的朋友拿着自以为昂贵的物品在炫耀时，我的内心总是有些反感。

东西是父母给的，拿来炫耀又有什么意义呢？ 

生活中出现了越来越多的变化，是的，我们大家都在变。那些变化无论是好的还

是不好的，我们都无法阻止。慢慢的我明白了，每个人都会有自己的想法，我没有办

法去改变，我们只能选择去用一颗平常心去对待，去接受。我们唯一能做到的就是用

一颗宽容、包容的心去面对这些的变化。 

渐渐地发现，随着心慢慢的放宽容，自己的感受也变得不一样了。看着有些人炫

耀后我并没有那么多的反感了，我想想他们是在用物质满足自己空虚的心，这并没有

什么不对的，每个人都该有自己的选择。只要自己内心快乐就够了。 

每一个人都希望自己能够健康，快乐。如果每天都活在嫉妒中，烦恼中，那么自

然心情自然也会受到影响，变得不开心，郁郁寡欢。想拥有一个快乐的人生首先就要

放平自己的心态，宽容、大度。可以用自己的心怀去包容、体谅别人的错，去理解别

人的心。当自己的心变得不是那么的狭隘，变得宽容了。你就会神奇的发现身边的事

物变得十分的美好，那些不好的东西都会烟消云散。 

如果你想拥有健康，快乐的人生，请你从心开始。从包容、体谅、理解开始。 



 

 

“天高任鸟飞，海阔凭鱼越”，拿破仑没有令人

自信的个头，但他却有着“山高人为峰”的征服思想:贝多芬双耳失聪，听不见世界的

声音，但他却把自己的心声展现给了整个世界:海仑”凯勒看不见美丽的景色，但她却

用文字为自已造就了一条通向远方的路。那么，我们应该卑屈的承受切命运的安排

吗? 不，那只不过是宿命论。“思想有多远，我们就能走多远”:没有比人更高的

山，没有比脚更长的路。在聊天中我们常听到这样的话:平平淡淡是最真，而且还认为

只要与世无争，恬淡一一生，便可无忧无虑的生存，颇有把“老庄”思想发扬光大之

势。 

生活的最好的人，不是寿命最长的人，而是最能感受生活的人，他们都活出了生

命的意义和精彩，我的确很平凡，无技之长，即不会唱歌也不会跳舞，更不会吟诗作

画，难道我就这样平淡的过吗?不是的!我相信:“天生我才必有用”，也相信“一份付

出，一份收获”: “有志者事竟成，破釜沉舟，百二秦关终属楚，苦心人天不负，卧

薪尝胆，三千越甲可吞吴”，其实，人最大的敌人是自己，我们要有坚韧的毅力和敢

于尝试的勇气;丢人其实是对成功的尝试，要想成功我们首先要有一个良好的心态，要

用坚韧的毅力不断地挑战自我，超越自我，我们每个人不是天生就有很优越的条件，

他们都是通过不断地努力和坚韧的毅力苦苦奋斗拼搏所得到的。同学们:“知道能爬上

金字塔的两种动物是什么吗”?是雄鹰和蜗牛，雄鹰天生就有翱翔九天的本领，但蜗牛

仍然可以靠自己的毅力像雄鹰一样登上金字塔:所以我们不要太在乎现状，就像失去的

东西，其实它从来未曾真正的属于你，你也不必惋惜。我们还年轻，要走的路还很

长:“心若在，梦就在”，有心的地方就有足迹。“青春可以狂，但更需脚踏实地”，

我们是大学生，我们要有文化人的气质、有文化人的修养，我们有自己的理想，我们

可以追求与众不同，但凡事我们要分清是非，有自己的主张，不要人云亦云拿无知当

个性:“短暂的克制胜过一生的遗憾”，能管住自己，并能强迫自己的人是幸运的，俗

话说:“贪睡之人无远志”，大学不要大部分时间都与床板平行，更不要与孤独寂寞为

伴;其实在大学里我们需要做的事情很多，如果当惰性驱使我们不要去做的时候，请稍

微克制一下自己，你便会有意外的惊喜和收获，你会觉得自己过的很充实。无论干什



 

么事情都要有定力，主动的为自己创造条件，努力的寻找适合自己生长的土壤，最大

限度的实现自己的人生价值;在大学努力养成一种敢于追求、敢于拼搏、敢于尝试的良

好的生活学习习惯，打赢这场一个人的战争。 

 

◎我们不小心跌倒时，不要急着爬起来，既然已经摔倒了，就在原地享受一下摔倒的

滋味。 
 ◎人人存善念，并能日行一善，则个人、家庭、社会一定安乐祥和。 

◎这世上，有时笑笑人家，有时给别人笑笑自己，放轻松，给自己快乐，也给别人快

乐。◎同学丢一张纸屑那是制造恶业；我们捡起一张纸屑这是累积善业。 

  ◎隐恶扬善的意思就是：人家的缺点我们尽量不说；人家的优点我们尽量去说。 

  ◎人生最大的福气就是没有遇到灾祸，而人生最大的灾祸就是强求福气。 

  ◎微笑，是世界共通的语言；和睦，是待人接物的根本。 

  ◎爱是感情的基础、是奉献的美德，奉献我们的爱心与关怀，使社会更美好。见

他人善，当如己善，必助成之；视他人物，当如己物，必爱护之。 

  ◎恐龙早就在地球上绝迹了，而蟑螂却还在地上爬。我们遇到艰困的环境，要有

蟑螂的精神。 

  ◎那些说'明天会更好’的人永远'明天才会好’，所以找们要说'今天就会好’从现在起

就要对人好。 

  ◎见他人善，当如己善，必助成之；视他人物，当如己物，必爱护之。 

  ◎大丈夫处事，论是非，不论祸幅；真君子立言，贵平正，不贵利害。 

  ◎占别人的便宜，就是我们惹祸的开始。 

  ◎乐观的人只顾着笑，而忘了怨；悲观的人只顾着怨，而忘了笑。 

  ◎为他人尽力，即为自己尽力；不帮助他人的人，不能得到别人的帮助。 

  ◎不知道自己缺点的人，一辈子都不会想要改善。 

  ◎漂亮的脸孔是给别人看的，而有智慧的头脑才是给自己利用的。 

  ◎在外面与朋友嬉游的时候，不要忘记家中孤独的老人。 

  ◎所有的成功，都弥补不了家庭的失败。◎人的智慧并非来自研究伟大的学说，

而是来自对平凡事物的观察。(情感故事 ) 

  ◎真正止灭欲望后，生死束缚解开，随之而来的才是真正的平和。 

  ◎进化了的人是非常温和的灵魂。 

  ◎学着爱每一个自己，当你接纳他们时，你也正在把它们并入你的大我。 

  ◎执着我们视为可爱可喜的事物，即是种下苦因，因为没有任何事情能维持究竟

的永恒。 


