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青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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心理导读：快乐需要梦想、需要满足、需要欣赏、需要改变，最需要的是心灵上的满足。

快乐之旅 Step1：写下你的梦想

有了梦想才会有激情，有了激情生活才会充满快乐。其实一个人快乐与否并不能用工作和收入

来衡量，最重要的是要看他对生活有没有激情，前方还有没有梦想。

快乐之旅 Step2：把快乐放在第一位

有一位成功女性，她说她最大的快乐是和家人在一起，可她每天 80%的时间都用来工作，很少

有时间陪家里人，所以虽然事业有成但是她并不快乐。其实我们只有把快乐排到第一位，忙碌的生

活才会有跳动的色彩。

快乐之旅 Step3：欣赏他人，欣赏自己

欣赏是一种高于爱的境界。学会欣赏他人能使你的视野变得开阔，而学会欣赏自己能使你的生

活充满乐趣。因为当你赞扬他人的时候同时也会被他人认可，不是一件让人快乐的事吗？所以不要

吝啬你的赞美。

快乐之旅 Step4：过滤你的休闲时光

你平时是怎么打发空闲时间的？把它们都写下来，看看是不是窝在家里看电视，逛街买衣服，

吃零食或者睡大觉？如果真是这样的话，生活怎么能快乐呢？你可得好好补补课，学几招了。把看

泡沫剧的时间用来上网，给朋友发发邮件联络一下感情；喜欢新衣服的话也不是只能逛街买，把不

喜欢的旧衣服改一改，穿出自己的风格多有个性！

快乐之旅 Step5：给自己的故事画上快乐的句号

相信谁都会有不愉快的往事，一想起来就会让人觉得”不堪回首”。正是因为大家总想把不愉快

的事藏在心里，所以才会很难真正快乐起来。而现在我们要把以前不开心的事情都写在一张纸上，

再把它撕掉，然后重新拿起笔写上自己喜欢的结局。有些东西只要我们吸取过教训以后就没有必要

再记得了，所以想要善待自己的话，先学会忘记吧！

快快 曲曲之之 55乐乐 部部旅旅

她是谁？

你看到得是一个老太太吗？

同样的一张图，翻过来，您看到的有是什么呢？对了是一个贵妇人！

可见不同角度，观察到的景象是不同的，换个角度，去发现生活中的

美吧！
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心灵妙方：找一个良辰吉时开始，不论发生什么事，你都要"讲出来"、"表示意见"、"与人沟

通"，如此一个星期，你会有意想不到的收获。纯真，不一定懵懂，不一定装傻，而是人与人

之间相处的透澈程度。当我们多了一点年纪，少了一些脾气，渐渐明了，有些事是可以懂一

辈子的，有些事要用一辈子去懂。也许，世界太大了，人太多了，心太乱了，来不及看，来

不及想，来不及懂。在着重五颜六色的人际包装时代，情感的外放，感觉的内敛，我们需要

多一点的纯真，多一点的透明感。
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每个人的心灵深处都有着只有他自己理解的东西---托尔斯泰。

怀着一颗悠然的心，让心窗看到人生的美景；品一曲高山流水，让心灵走向沉静。人生平安就

是你我之福，何必太多的计较？放松自己的心灵，回归自然，世界那么多的美丽，那么多的快乐，

何必让忧愁、烦恼独居我的心房。平凡的日子最好、最美。

人的一生就是一条没有回头的路，磕磕跌跌一直走着泥泞和平坦交织的路，数不完的坎坷，但

也有看不完的风花雪月。有人把所有的抑郁埋在心底，只会让自己郁郁寡欢。如果把内心的烦恼告

诉自己的知心好友或师长，心情会顿感舒畅。打开心窗，阳光倾泻，让心灵变成风筝自由飞翔，俯

视那一幅幅美好的人生美景。

舒畅的心情是自己给予的，不要天真地去奢望别人的赏赐。舒畅的心情是自己创造的，不要可

怜地乞求别人的施舍。快乐不是靠外来的物质和虚荣，而要靠自己内心的自强。

打开心灵的钥匙，推开心窗的力量，就是你那永不褪色的微笑。

你微笑的心灵就可以和别人架起桥梁，一起观看窗外生命的美景。

一个人只有心存美的意象，才能看到窗外的美景。命运对每一个人都是公平的，窗外有土也有

星，就看你能不能磨砺一颗坚强的心，一双智慧的眼，透过岁月的风尘寻觅到辉煌灿烂的星星。

摆正自己的心态，你便会在一个愉悦轻松的环境中生活、你感觉到每天都阳光灿烂，从而能完

全地放松身心，享受那美好的人生。
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生活在现代社会，人都会有压力，一定程度的压力能促使自

己努力奋斗，不甘落后，迅速提高。而压力过大则容易造成

精神负担，破坏 良好的心理状态，

影响活动效果。这个世界还不完善，也没有理想的伊甸园。

不如意有八九，挫折与失败是常有的事，这是自然法则。我

们应该以积极的态度去对待。

针对造成心理压力的原因，介绍以下几种减轻压力的方

法：

1、先了解自己的 压力然后 面对 它，并 减少 不必要的压

力 来源 ，比如：过高的目标

2、豁达、乐观 的生活态度，以两分法看待事物，把事物看

全，看活；而不能只看一点，钻牛角尖，或者只看事物的消

极方面。要先看到成绩，再看不足。不要盲目攀比 , 要尝

试学习欣赏自己身边的事物

3、处理好人际关系 ，要善于表达自己，要学会沟通和谅解，

心胸开阔，善解人意，角色互换，设身处地，理解万岁

“放松”会和你走一起，说

好不分手

心理疗伤音乐

1.疲劳–《假日的海滩》、《春》、《大海》、《水上音乐》

2.失眠–《仲夏夜之梦》、《催眠曲》、《钢琴前奏曲》、《银河会》

3.躁狂–《梅花三弄》、《平沙落雁》、《幽兰》、《空中鸟语》、《仙

女牧羊》

4. 精神忧郁–《步步高》、《第四十交响曲 B小调》、《蓝色狂想曲》、

《D小调第十四交响曲》。
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