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2020年 10 月 心灵驿站 封面故事  

 

卷首语：倾听是一种修养，一种亲和的态度，会向你诉说，一

定是因为需要得到你的理解，你的支持。倾听大自然的声音，

倾听地球的声音，倾听我们的声音。 

侧耳倾听 

记忆中的女人推门而入，双目炯炯有神，相貌年轻如初，而西

司朗已经年过半百，老得不像样子了。这是很多人遗忘的一个片

段，因为它实在是太短暂了。不知道各位有没有见过宫崎骏的照

片，他老了之后几乎和西司朗老爷子一模一样，而那个记忆中的女

人则很像他的母亲宫崎美子。 

很多喜欢并且研究宫崎骏的人都不难发现，宫崎骏很多知名作

品的主角大多都是女性。他们虽然性格各不相同，但是都带有一股

倔强的味道，每一位都和宫崎骏的母亲在性格上有着共同点。根据

宫崎骏的描述，母亲是一位聪明睿智的女人，性格倔强，刀子嘴豆

腐心，并且热爱读书，对社会时有批判和见解。 

《侧耳倾听》当中的月岛雯就是一位非常喜爱读书的女生，除

了脾气倔，为了写小说而不顾周围人的声音不好好上课之外，她还

写过一些歌。其中有一首被广为传唱的就是《水泥路》，其实讲述

的就是社会运行模式的变革，是一种变相的对社会的讽刺。在对宫

崎骏的母亲有一定了解后，忽然觉得两个人很相似。 



再加上开头的那句“露莎，你来看我啦，我已经老的不像样

了。”就显得这句话更像是为了思念逝世的母亲，在月岛雯来找老

爷子时采用同样的镜头也像是在暗示着这一点；以及住在钟表里的

精灵公主和人类王子，仿佛是在用另一方式诉说他与母亲被时光相

阻隔的故事。 

很多时候极致的思念不必要像发疯一样嘶吼嚎啕，它也可以是

温柔的，委婉的：是坐在靠海窗前的微笑；是暖光当中的轻叹，是

在时光沉淀之后，伴随着细腻绵长的小提琴，一种淡然的情绪……  



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。 
 

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。 

 

 

 

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。 

 

大学生心理健康应得到社会的重视。拥有一颗干

净纯洁的心灵，它会使我们的人生更加灿烂。大学生

心理健康的重要是无可置疑的。大学生代表着祖国的

希望，是国家以后赖以生存的中流砥柱。是流入社会

的人才根源。所以，洗洗我们的心灵，让自己变得更

加空灵。让整个世界为我们而精彩。  



大学生常见的心理问题以及解决方法 

   每个人在人生发展的特定阶段，都会遇到一些事情让他产生一些不良情绪或

心理上的困惑，我们把这种常见的、人人都会遇到的、随着年龄的增长问题会

自动解决或缓解的一系列问题称为“心理不适应”。大学生常常由于环境的

改变和情感的挫折产生困惑，有时陷入难过，悲伤，愤怒，无助的情绪。心

理不适应类问题的主要症状集中在情绪的不良状态，一般不良情绪不超过两个

星期。以下是一些常见的适应性问题： 

 

 

 

●新生不适应 

当代大学生为了在激烈的高考竞争中取胜，几乎全身心投入学习，一旦从

中学到大学的环境发生了改变，离开了长期依赖的家长和老师，面对新的集

体，新的生活方式，新的学习特点，一些学生出现了独立与依赖的矛盾。有的

学生来到这个新的环境后，会发现原先的预期与现实的大学生活存在较大的差

距：他们有的在学习上存在困难，有的对专业的满意度不高，有的缺乏独立生

活的能力，有的因地域差异而觉得与现实环境格格不入，有的面对内容丰富的

大学社团活动不知如何选择，有的在完成进大学的目标后暂时丧失了新的学习

和生活目标„„总之，由于个体适应能力的差异，其中一些大学新生会出现因环

境变化而造成的适应困难，进而情绪低落，出现心理问题。新生的适应问题若

未得到及时处理，有可能发展成较严重的心理问题,如神经衰弱、焦虑症、抑郁

症、网络成瘾等等。 
 

★班级可组织新生适应方面的心理讲座，并多组织集体活动，给同学创造表达

内在情绪的机会，同时建议同学寻求心理老师的帮助。 
 

●情感问题 
大学生在恋爱过程中，因各种因素的影响而产生心理困扰，甚至引发抑郁

症等严重的心理问题。其中较为常见的有： 
1、总感到自己缺乏被爱的吸引力常有一些认为自己还没有恋人而自卑，认为自

己对异性没有吸引力，认为别人瞧不起自己，不敢坦然与异性交往，更怕在异

性面前失误，只好用回避与异性接触的办法保护自尊心，并极力掩盖内心深处

的痛苦与失落。 
 

★对于有这种心理困境的大学生辅导员应鼓励其从各方面多寻找自己的长处，

挖掘和排列一下自己能吸引他人的闪光点及特征，并学着变换一下思维方式，

用自己的优点与别人的缺点去比较，以增强自己、悦纳自己。 
2、能做恋人的异性朋友难寻，这种恋爱心理困扰的原因主要要在于对友情和恋

情的认识还很肤浅，并缺乏对社会中人际关系的科学认识，更证实了他们性心

理发育滞后于性心理的成熟。当然，也不排除由于社会的快速发展与观念更新

所形成的复杂人际关系对大学生们的影响及心理冲击。 
 



★遇到这样的学生辅导员要帮助学生揭示爱情的自然性、社会性和复杂性，引

导大学生在寻求爱情的过程中既要有主观上的用心、又要顺其自然。当然，若

同学遇到情感困扰，建议其不妨与辅导员或心理老师谈谈，帮助同学从恋爱中

成长。 
 

●人际交往问题 

 

人际关系问题是高校心理咨询中的三大主要问题之一（其它两项是情感困

惑和学业问题）。大学生有强烈的交往需要，渴望更多的人能理解自己，接

近自己，成为自己的好朋友。然而，由于种种原因，如害羞、恐惧、自卑，交

际能力不够，言辞表达较差，导致不知道该如何与人交 往 ，甚 至 害 怕 交 际 ，不 愿 

与 人 沟 通 。 
 

★班级可组织一些以如何提高人际交往技巧和能力的活动。对于因人际交往问

题产生较严重情绪困扰的学生，应建议其找心理辅导老师谈谈。 
 

●学业问题 
大学是高中生向往、追求的目标，也是他们放弃许多兴趣爱好甘于在题海

中跋涉的精神支柱。进大学后部分学生为了保持自己在中学的优势，废寝忘

食，除了学习自己的专业课，还自己学一些社会急需课程，再加上英语、计算

机等各种证书的考试使他们处于紧张的学习状态中。一些大学生对自己的专业

不感兴趣，除了在高考填报志愿的时候由老师或家长强行代办之外，大学录取

时进行专业调剂也让他们无法就读自己所喜欢的专业。一些学生们在原先所读

中学都非常优秀，但是一进大学就发现自己原来只是一个“普通人”，彼此

实力相当，甚至发现自 己的英语和计算机都不如其他同学，一贯优越感的丧失

也使得一部分学生无法适应。而与此同时，又有部分学生则感到考入大学如释

重负，因而即使感到竞争的危机、就业的压力，也提不起努力学习的劲头。学

业受挫会使学生产生自卑、焦虑、沮丧等情绪，若不能适时解决甚至会出现严

重的心理问题。 
 

★班级可开展一些学习经验交流会的活动，也可推荐同学寻求心理老师的建

议。 
 

●职业发展和择业问题 

随着高等教育分配制度改革的不断深入，一方面市场带给大学生更多的择

业机遇和更大的自由度，但另一方面也增加了择业难度，加重了大学生的行为

责任和心理压力，而毕业生自身的素质，性别、专业以及社会关系等又制约着

择业的自主权。这一变化对受“进入大学门，就是国家人，就可以端铁饭碗吃

皇粮”的传统观念影响，性格内向，心理承受力较差，心理适应力弱的大学毕

业生来说，是难以解决的现实矛盾。一些学生的专业、兴趣、就业目的、性格

特点间的冲突，让他们产生矛盾的心理。恐惧、焦虑、烦躁打破了他们的心理

平衡，心绪抑郁，使他们对生活缺乏信心，对前途失去希望，对处境无能为

力。 



★了解自我、做好职业发展规划，提高职业技能、掌握就业信息，寻求心理老

师帮助，能缓解职业发展和择业带来的心理困扰。 
●心理障碍 

如果某些同学长时间情绪低落，精神萎靡不振或是出现一些不同于其他同

学的情绪与行为表现，如临近考试就特别焦虑，总是发挥失常；学习上出现困

难却并非因为不努力；上网时间越来越长，逐渐不受控制等等；对于一些出现

典型症状的同学，如害怕见人，害怕特定场合或人；明知没有必要却不能控制

的重复行为与反复出现的想法；连续两个星期以上失眠或嗜睡；人际交往中出

现严重的问题等，以至于这些同学的正常生活、学习受到了明显的影响，可以

直接向该同学了解具体情况，帮助其缓解情绪压力或立即建议该同学去做心理

咨询。 



从前 

 

“你有什么梦想？”这是每个人被问到很多的一个问题，不同的时间，不同的地点，

可能会有不一样的答案。在四年的大学生活中，会遭遇碰壁，最遭到拒绝，会陷入自我怀

疑的漩涡，但这也是大学生活中必经的一个阶段，是人生道路上的有一个考验。调整心

态，是每一个大学生的必修课。 

现在 

“大学生”——多么耀眼的名称。可实际上我们却像玻璃瓶中的苍蝇，前途一片光明，

却又找不到出路。我们经济上很难独立，掌握的只有无法转换成金钱的基础理论知识；我

们情感上大都很苍白，期待着一场完美的恋爱，却又总是受伤；我们学业上很无奈，周边

的氛围总是轻易把一切雄心壮志消磨殆尽。社会和家庭在我们身上寄托了太多太多的期

望，付出了太多太多的心血！我们总在努力拼搏，有时我们需要的仅仅是一个安慰，一个

短暂的休息，否则我们的灵魂将跟不上我们的脚步！每个人都好像背着巨大的包袱，难以

前行。 

 

未来 

拿破仑曾言：“一个人能否成功，关键取决于他的心理。成功与失败的分水岭往往就是

靠心理划分的。” 所以，要想赢得成功人生，首先要有一个良好的心理。我们大学生要学

会调节自我，保持心理健康。 



如果对自己的青春人生有过困惑和手足无措时，那么请从现在开始，遵从内心的声

音，说想说的话，做想做的事，那生命的每一天都将是你的成长纪念日。青春是一只风

铃，系在我们的心坎上，只有不停的接受风的洗礼，它才会奏出动人的乐章。 

心理诗歌 
我把微笑常常挂在脸上 

  不是我没有烦恼忧伤 

  既然选择了坚强 

  岂会轻易露出悲伤 

  有过年少的青涩可爱 

  也有过青春的亮丽 

  彷徨与迷茫 

  如今不老的是 

  我的心态仍旧阳光 

  白驹过隙的时光随着 

  树的年轮一圈圈儿增长 

  人生的路还很漫长 

  是啊 

  人生就是这样 

  在欢笑中团聚 

  在分离中感伤 

  小时往大盼望 

  大时往小畅想 

  生活犹如海洋 

  有时平静 

  有时浪飞万丈 

  我们都曾披着梦的翅膀 

  在幻想的天空翱翔 

  风雨中历练 

  世道中沧桑 

  次次希望 

  次次失望 

  但我很感谢上苍 

  因为我身体还是那么硬朗 

  其实人啊 

  争什么 

  千金难买的就是健康 

  名利金钱是什么 

  为何煞费苦心的去烦恼和忧伤 

  酒色财气是什么 

  为何痴迷的去蹈火赴汤 

  自取灭亡 

  幸福是什么 

  快乐是什么 

  得到了什么 

  失去了什么 

  令人推敲思量 

  生活还得继续 

  我们不能没有梦想和希望 

  请放下各种包袱 

  人生阔步轻装 

  让自由飞翔 

  只要快乐 

  只要健康

 

 



心理漫画



 


