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卷首语：过往是人生经历，有时会突然想起，年华在时光渐渐消逝

中，褪去青涩，我们也渐渐成熟，逐渐削薄繁杂而变得淡然。人生过往，

有些人和事，不管岁月沧桑，无论时光流逝，能够铭刻在心的风景，偶

尔想起来会伤感，也会开心，当平静的想起这些美好的过往，内心也会

散发出淡淡香气。

心理故事：

两种坚强
陈丹燕在《上海的金枝玉叶》里写到一位富家小姐———上海永安公司老板的

千金，真正的金枝玉叶，从小锦衣玉食，奴仆成群。解放后，她还在国内，在经年

不息的革命里，沦落到下乡挖鱼塘清粪桶。多年过去，物是人非，什么都改变了，

包括她双手的形状。但是，她竟然还要喝下午茶，家里被一次次革命扫荡，一贫如

洗，烘焙蛋糕的电烤炉早已不见了踪影。怎么办？她自己动手，用仅有的一只铝锅，

在煤炉上蒸烤，在没有温度控制的条件下，巧手烘烤出西式蛋糕。就这样，悠悠几

十年，她雷打不动地喝着下午茶，吃着自制蛋糕，怡然自得，浑然忘记身处逆境，

悄悄地享受着劫后残余的幸福。

有一次她带着女儿到北京，探望同自己一样出身世家的同窗好友，她们都是在

中西女子学校学会喝下午茶的。同窗好友告诉她，没有吐司炉，也可以吃上吐司，

说着说着，就表演了一门绝技：把面包切片，在蜂窝煤炉上架上条条铁丝，再把面

包片放上面，轻轻地两面烘烤，不一会儿，便做出一片片香喷喷的面包吐司，吃着

面包吐司的时候，大家都没有多说什么，彼此都明白，今后可能会有更艰难的生活

等着她们。

即使艰难又如何！她们懂得用铝锅蒸烤出西式蛋糕，用煤炉烘焙出香喷喷的吐

司，这样的韧性和耐力，还有扛不住的苦难吗？果然，历尽沧桑之后。这位金枝玉

叶依然温文娴静，如沐春风，从来没有大吐苦水。

世上有两种坚强，第一种坚强是坚强在肢体皮肉上，宁死不屈式，像在渣滓洞

里的江姐和许云峰；第二种坚强不在皮肉上，而在生活习惯里顺境逆境，泰然地坚

守一种生活方式，像这位富家小姐。哪怕幸福只露出了一根线头，她有本事将它拽

出来，织成一件毛衣。



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。

（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解决自己的问题,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。



调节情绪的主要方法

1.加强自身修养

人生应该树立有价值的目标，一个人能把自己的生活基调定在实现远大的目标的

基础上，就为自身的人生道路找到了正确的方向，前进中遇到的挫折和坎坷就容

易克服。因而，人应该自觉树立有所作为的人生目标，培养自身战胜困难的精神，

并学会从中体验战胜困难的快乐。人们平时要注意加强修养，提高思想境界。当

遇到挫折时，就可以将自己不为社会所认可的动机或需要转变为符合社会要的动

机或需要，将底层次的行为引导成为有建设性、有利于社会和自身的较高层次的

行为，这就是升华。如不少人把嫉妒升华为发奋努力和积极进取的行为；把单相

思转化为热爱集体、珍惜友谊的高级情感，既宣泄了积蓄的能量，又陶冶了情操。

2. 积极的自我暗示

自我暗示又称自我肯定，是对某种事物通过语言、形象、想象等方式进行有力、

积极地叙述，从而对自己施加积极影响的过程。自我暗示是一种强有力的技巧，

一种能在短时间内改变我们对生活的态度和期望的技巧。它分为消极的自我暗示

与积极地自我暗示。积极的自我暗示能让我们保持良好的心情、乐观的情绪和自

信心，从而调动人的内在因素，发挥主观能动性。而消极的自我暗示则是对自己

施加消极影响的过程，它会加强我们个性中的弱点，唤醒我们潜藏在心灵深处的

自卑、怯懦、嫉妒等，从而影响情绪。积极地自我暗示特别需要注意的地方就是

不要说对自己有负面影响的语言，比如：你忙碌了一天回家，不要说“我累坏了”，

而要说“忙了一天，现在真轻松”所以我们越是经常性地有意识地选择积极、扩

张的语言和概念，我们就越容易创造出一个积极的现实。而这样积极的心理暗示

可以对人复杂的、波动的心理状况起镇定作用、集中作用和提醒作用。



3.理性情绪疗法

理性疗法是由美国心理学家阿尔伯特·艾利斯于 20 世纪 50 年代创立的，其核

心是去掉非理性的、不合理的信念，建立正确的信念。艾利斯认为：情绪并不

是由某一诱发事件直接引起的，而是由经历这一事件的个体对这一事件的认知

和评价所引起的，最后导致在特定情景下的情绪和行为后果。

4.眼泪缓解法

从心理健康的角度来考虑，大声哭是发泄情绪的方法之一，尤其是对突如其来

的打击所造成的高度紧张、极度痛苦，可以起到缓解作用。



美文欣赏：
心态决定一切

在犹太人中流传着这样一个故事:“塞

尔玛陪伴丈夫驻扎在一个沙漠的陆军

基地里。丈夫奉命到沙漠里去演习，

她一个人留在陆军的小铁皮房子里，

天气热的受不了。她没有人可以聊天，

身边只有墨西哥人和印第安人，而他

们又不会说英语。她非常难过，于是

就写信给远在以色列的父母，说要丢

开一切回家去。赎罪日那天，她收到

父亲的回信，回信只有两行，这两行

信却永远留在了她心中，完全改变了

她的生活。信的内容是这样的:“两个

人从牢中的铁窗望出去，一个看到泥

土，一个却看到了星星”。塞尔玛读

懂了父亲的信，觉得非常惭愧，她决

定留下来寻找沙漠中的“星星”。于

是，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植

物、物态，又学习有关土拨鼠的知识。

没多久，她惊奇地发现当地人对她特

别友好，把自己最喜欢的，舍不得卖

给观光客的纺织品和陶器送给她做礼

物，她发现原来难以忍受的沙漠环境

变成了令人兴奋、留连忘返的奇景。

于是，她不再抱怨，不再焦虑，而是

把原来使她认为恶劣的情况看作一生

中最有意义的冒险，并为此写了一本

书《快乐城堡》。”

她从自己的铁皮房里看出去，终于看

到了“星星”。沙漠没有改变，印第

安人也没有改变，所有的东西都没有

改变，是什么让这位女士的世界发生

了这么大的改变呢?

是心态，是塞尔玛的内心发生了变化，

她的心态变了，整个世界给她的感受

也随之发生了相应的改变

这不仅让我联想到父母眼中的孩子。

我们看到了孩子身上的“沙漠和荒

芜”，还是看到了孩子身上“星星”

的光彩?同样的道理，这也取决于我们

的心态。

有些父母在观察自己的孩子时，总是

以警察般细微、锐利的目光去审视，

恐怕落下一点点劣迹从而闻名

让孩子变坏，从不放过孩子哪怕一个

小小的错误和缺点。父母们有着非常

重要的理由，那就是:爱他们

的孩子。因为爱，所以怕他们有什么

闪失，怕他们因小小的失误导致更重

大的错误。于是，就会把孩子每一个

小小的错误都大张旗鼓地拿出来，给

孩子摆事实，讲道理，苦口婆心地劝

说，甚至以打骂、威胁来强迫孩了恢

复父母心中的完美形象。殊不知，就

在父母的教导与教训中，让孩子更加

强化了自己的缺点和错误，让孩子变

得谨小慎微，变得自卑而失落，甚至

在愤恨中破罐子破摔，迷失了自己。

其实，这就是父母在孩子身上把“沙

漠和荒芜”扩大化了，从而失去了看

“星星”的机会。如果父母能改变一

下心态，用欣喜的目光去观察我们的

孩子，用欣赏的态度去注视我们的孩

子，用客观的心态去对待孩子的缺点

和错误，我们就会看到一个正面的、

优秀的好孩子，缺点和错误只是一张

白纸上的小点而已，甚至小到可以忽

略不记。我们就会发现，当我们以孩

子是一个独立个体来尊重、来呵护时，

孩子就会变得更加让我们顺心顺意。

这时候，你的焦虑和对孩子未来的紧

张也就会消失不见，因为你在孩子身

上看到了与以往不同的色彩，看到了

孩子身上“星星”的风采。

另外，还有些父母总是忧心重重地叹

息:“我的孩子怎么总是出问题?我的

孩子为什么是一个问题孩子?”在这样



的叹息声中，你觉得孩子的问题越来越多、越来越严重，多到让你烦燥、愤怒，

严重到让你惊慌失措，于是，你以劝说、警告、打骂、训斥的方式与孩子对抗

着、与孩子的问题斗争着，你想以这样的方式让孩子的问题减少、让孩子不再

出现问题，然而，事与愿违，你会发现，孩子的问题没有减少，反而增多，反

而更加的严重。你与孩子之间的关系也陷入到一个恶性循环之中，孩子封闭了

自己的世界，从而让你更加看不到孩子身上闪光的色彩。痛苦和伤害也就在你

和孩子的心中、身上漫延的越来越严重了。

其实，如果我们改变一下心态，把孩子在成长的每个阶段出现的问题看做

他们成长的必然，看做孩子成长的一个契机，看做一个与孩子沟通的平台，我

们的内心就会变得坦然，能坦然地面对问题的时候，就能平和地面对孩子，父

母与孩子之间就能形成一种良性的沟通，问题也就不再成为问题，而是给我们

的一个机会了。从父母这方面来说，孩子成长中遇到了问题，正是我们反思自

己的教育方式和自己的观念、心态的好机会，我们可以在反思与改正的同时，

成长了我们自己。从孩子这方面来说，孩子每出现一个问题，对孩子也都是一

个成长的动力来源，在问题出现、解决、消失的处理过程中，孩子就会学到很

多、明白很多，当然也就成长了许多。从这儿看，孩子在学习、生活过程中出

现任何问题，对家长和孩子来说都算是一件好事儿。

如果以这样的心态去面对我们的孩子，家长是平和的，孩子是快乐的。



心灵诗歌

相信自己

当矫健的雄鹰

掠过平静的海面

飞向蔚蓝的苍穹

我在纸上写下—

相信自己，

在理想的天空，

一定会展翅高飞！

当飞驰的骏马，

跃过绿荫的丛林，

奔向广阔的草原

我在脸上绽放笑容—

相信自己，

在追梦的路上，

一定会纵情奔跑！

当明媚的阳光，

冲破重重的乌云，

散发金色的光芒，

我在心灵深处刻下—

相信自己，

在希望的未来，

一定会辉煌腾达！

相信自己，

为理想而奋斗，为梦想而加

油！

为明天而喝彩，为生命而歌

唱！


