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心理健康报        校内发行

青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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致大学生新生：5个心理准备，让你更快地适  应大学生活
第一个心理准备：现在该学会一个人走了

大学的生活与以前的状态完全不同：远离父母，老师不再时刻关注你、提醒你。所以现在需要有这样的心理准备:“学会一个人走”。一个人走意味着虽心里牵挂爸爸妈妈，心怀感恩背上行囊上路；一个人走意味着学会承担与规划，承担自己的生活琐事独立生活，规划学习与未来，学会学习；一个人走意味着做一个健全的，有独立人格的人。

第二个心理准备：调整好理想与现实的落差
每个人对未来总是充满幻想和憧憬，所以很多新生刚入学时，都会对大学的环境感到或多或少的失望，这是因为在上大学之前，大家已经把大学校园理想化。对此，一方面我们可以改变我们的心态，另一方面通过多种途径了解学校，对学校有整体的了解、更接近事实的了解，缩小现实与理想的差距。
第三个心理准备：学会学习

和中学相比，大学生的学习从目的、内容、方法、环境等各方面都有所不同。最根本的不同是，大学学习强调培养学生学习的能力。要变被动为主动。要让自己的大学生涯更有意义，让自己不再困惑，应该给自己定一个规划。设定一些大学期间的基本目标，把自己这几年的学习时间做一个统筹规划。有了目标就不会迷茫无聊，为了目标而奋斗的过程也可以不断的增加自信心。

第四个心理准备：友好与人相处
大学是一个小小社会的缩影，在这里我们需要掌握很多学习以外的知识，其中最重要的就是如何与周围的人互动。如果你处在一个良性的人际互动中，你的每天也许都非常开心、有意义，反之亦然。

怎样与人友好相处呢？与人交往有太多的技巧，但最重要的要牢记人际交往的黄金法则：用你期待别人怎样对待自己的心态和行为去对待周围的人。

第五条心理准备：让青春撒点野

在大学的时光我们可以做很多很多有意义的事情，参加各种各样的活动，让青春更加的丰富多彩一些。俞敏洪说:“青春最大的奢侈就是可以犯傻可以犯错，犯傻，被人欺负对于青春是不可避免的事情”。所以我们可以撒点野，让我们既能坚持自己的理想，也不忘追逐我们的梦想，最关键我们还不忘初心，要做一个有思想的人。
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请珍惜当下

做好每天的事情，而不要给自己太多懈怠、拖延的理由。“明日复明日，明日何其多，我生待明日，万事成蹉跎”。人生真的就是一场马拉松，每一个到达终点的人，都是从第一步开始、从每一步积累的。
我希望你们能珍惜当下、认真做好手头的每一件事情，并且，在自己的能力范围内尽量做到极致和卓越。养成这样的习惯，将会让你终身受益。
请珍惜他人
在大千世界里，在芸芸众生中，我们能走到一起，真的就是一种缘分。因此，要学会珍惜彼此：珍惜师生情；珍惜同学情；珍惜朋友情，不要把从别人，甚至你的父母那里得到的一切看做“理所当然”，而要心存感激，常思回报。
当然，这种珍惜是对真的、美的、善的情感的尊重和顾惜，是在无关重大是非原则问题时表现出来的宽厚和宽容。而如果触了底线，绝对不要迁就和纵容。
请珍惜自己，特别是你的健康
有一句格言说：“有两种东西丧失之后才会发现它的价值——青春和健康”。但青春逝去，未见得活力不在、睿智不在、优雅不在；而失去健康，即使青春犹在，年轻于你何用？财富于你何用？时间于你何用？瑞士心理学家亚美路对健康的洞见：“健康是一种自由——在一切自由中首屈一指”。

希望你们一定平衡好学习和锻炼身体的关系，做德智体全面发展的青年人。
请珍惜你内心的渴望，而不要忽视它、压抑它、甚至掐灭它
做自己喜欢的、擅长的事情，而不要人云亦云、心浮气躁；不要去跟别人攀比，做最好的自己足矣。当然，选择自己心之所属并坚守，有时可能并不是一件容易的事，但如果你能做到这一点，你将会有更多的淡定和从容，更多的积淀和突破，更多的喜悦和快乐。
最后，请珍惜我们这个伟大的时代
同学们，我们一定要珍惜这个伟大的时代，而最好的珍惜，就是为这个时代做出我们应有的贡献！
✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿
心灵寄语：成熟是为人处世掌握住分寸，做事认真，对什么样的人就用什么样的方式对待。成熟是能够拿得起放得下，面对现实，忘掉过去。成熟是面对诬陷不会丧失自信，面对恭维也不会飘然自傲。对诬陷和恭维，都可以像对灰尘一样的轻轻拂去。
[image: image2]    一、什么是心理咨询？
心理咨询是由专业人员和心理咨询师运用心理学以及相关知识，遵循心理学原则，通过各种技术和方法，帮助求助者解决心理问题。“帮助求助者解决心理问题”的含义有二：一、咨询关系是“求”和“帮”的关系。以来访者主动寻求帮助为契机，咨询师持价值中立的态度，不对来访者进行评价、指责、指导、命令，在双方自愿的基础上建立咨访关系。 二、帮助解决的问题，只能是心理困扰，或因心理原因引发的行为问题。
二、什么时候可以到心理咨询室求助？ 

1、遇到重大的选择，犹豫不定时 

2、无法自行调节，学习压力时 

3、增强学习毅力，提高学习动力 

4、考试焦虑时 

5、孤独无人理解、伤心时 

6、人际关系处理有疑难时 

7、在经历考试失败、失恋、心灵创伤时 

8、在经受挫折精神，一蹶不振时 

9、对自己不了解，对未来困惑时 

10、遇到突发事情、超出心理承受力时 

11、与父母关系处理不好时 

12、长期处于心情压抑、无法缓解时


最后一分钟
成功秘诀是坚持到最后一分钟。    ——柏拉图
    记者访问一位事业有成的企业家：“为什么事业有很大的困难和阻力时，你从来都不放弃？”

企业家说：“你观察过一个正在凿石的石匠吗？他在石块的同一位置上恐怕已敲过了一百次，却丝毫没有什么改变。但是就在那第一百零一次的时候，石头突然裂成了两块。并不是这第一百零一下使石块裂开，而是先前敲的那一百下。”
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如何进行时间管理？


对每一个人来说，时间是最秣最宝贵的财富，管理好时间就是管理好自己。


根据管理学者潘劲松提出的时间管理概念，可以从以下五个方面来进行时间管理：一是决定时间的耗费标准，选定目标并制订计划。例如打算完成一个大任务，首先确定预计耗费时间如一个月，然后将任务内容做出时间预估，从而进行计划制定；二是实施分割与集中的方法来增加自由时间，进行合理消耗。每天的时间都是固定的，但我们可以通过合理安排来增加自由时间，例如将耗费大量时间精力的任务进行分割，或者将多项细碎的任务进行集中安排，从而合理安排出一定自由时间；三是总结自己的时间消耗情况，诊断自己的时间利用情况进行记录：具体做了哪些事、分别花了多少时间等，然后进行自我诊断，找出浪费时间的罪魁祸首，并想办法进行削减甚至消除；四是应用现代系统科学和定量方法控制自己的时间；五是应用各种技巧和方法来节约自己的时间。无法减少任务，但可以想办法缩短单项任务所需时间，例如学习新技能等。
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读书的意义：


不读书的人，


看到的只是别人画给他看的美好世界；


读了书之后，


你认识了黑暗和丑陋；


只有读了更多的书之后，


你就站在了巨人的肩上，


看到了希望和光明。
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