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心理健康报 校内发行

青岛酒店管理职业技术学院大学生心理辅导中心主办
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俞敏洪

当你跨入大学校门，就意味着你站在了新的起点上。此时的你不需要太关注过去，不需要关

注现在入读的大学是好还是坏，不需要关注家庭出身是农民还是工人，不需要关注自己长得好看

还是难看，甚至不需要关注未来到底是出国留学还是留在国内深造，因为所有这一切都是外在的

东西。外在的东西尽管在一定阶段对我们来说很重要，但从长远的一辈子来看，却并不像你想象

得那么重要。

每个人的潜力都是无限的。你不必纠结于自己现在到底有没有能力。

我常说一句话，“不要用你的现在去判断你的未来”，因为你的未来不可判断，你要去努力塑

造你理想中的未来。

从长远来看，最初没有拥有多少资源的人，通过努力，最后却能成为拥有较多资源的佼佼者。

人的运气可以分为两种：一种叫偶然的，一种叫必然的。一个人如果寻求偶然的运气，往往

会落得一个悲惨的下场；但一个人如果寻求必然的运气，常常会收获光辉灿烂的人生。

什么叫偶然的运气？守株待兔这个故事中，农民看到一只兔子撞到树桩上，很高兴地捡起来，

他由此推断每天都会有一只兔子撞到这个树桩上。于是，他从此不再干活，天天等着兔子来撞。

等了一辈子，树桩等烂了，头发等白了，但是兔子依然没来。他的问题就在于把偶然的运气当成

了必然的运气。

什么是必然的运气？如果农夫推断这个地方有动物，就积极地把自己变成一个猎人，这样一

来，他这辈子打到的可能不只是兔子，还有可能是老虎。要知道，主动出击和被动生存有着天壤

之别。

努力、勤奋，再加上正确的志向和目标，这是我们走向未来的惟一道路。请大家一定相信，

不管今天的你所处的环境如何，不管今天的你身处何地，只要你心中真正有生命的热情，只要你

相信你的未来总有一天会变得更加美好，只要你相信努力和奋斗的力量，你一定会有美好的未来。

山感恩地，方成其高峻；海感恩溪，方成其博大；天感恩鸟，方成其壮阔。当一个人经常心

怀感恩的时候，他的生活便少了一份报怨，多了份珍惜；他的世界便少了份纷争，多了份和谐。

感恩是一种生活态度：它是一种知足，一种珍惜，一种前进。

有这样一个故事：穿行在沙漠中的两个人是一对好朋友。途中，两人发生了激烈争执，其中

一个人打了另外一个人一记响亮的耳光。被打耳光的这个人什么话也没有说，只是在沙子上写上：

“今天，我最好的朋友在我的脸上打了一耳光。”他们继续行走，终于发现了一片绿洲，两个迫不

及待地跳进水中洗澡。很不幸，被打耳光的那个人深陷泥潭，眼看就要被溺死，他的朋友舍命相

救，使之脱险。被救活的人什么话也没说，只是在石头上写上：“今天，我最好的朋友救了我的

命。”
打人和救人的这个人对话：“我打你的时候，你记在沙子上；我救你的时候，你记在石头上，

为什么？”答曰：“当你有负于我的时候，我把它记在沙子上，风一吹，什么都没有了；当你有恩

于我的时候，我把它记在石头上，什么时候都不会忘记。”
英国作家萨克雷说：“生活就是一面镜子，你笑，它也笑；你哭，它也哭。”你感恩生活，生

活将赐予你灿烂的阳光；你不感恩，只知一味地怨天尤人，最终可能一无所有！

学会了感恩，生活中的我们才会把伸出自己援助的手视为一种乐趣和值得自己自豪的事。学

会了感恩，就会懂得尊重他人，重新看待身边的每个人，尊重每一份平凡的劳动。学会了感恩，

就会懂得珍惜友情，友情才不会飘然远去。同时，感恩让人的心灵变得柔软，变得透灵。感恩让

人懂得报答，知道努力和更加努力，甚至能够帮助有些失去生活目标的人找到生活的意义。感恩

能够让人心怀更加宽广，让人更加容易宽容。感恩让人更加懂得别人的价值、自己的渺小，避免

狂妄自大，懂得谦虚，准确地自我定位。

让我们把感恩之情长存心中，感谢父母的养育之恩，感谢朋友的帮助之恩，感谢同学的合作

之恩，感谢参天给我们雨露，感谢大地给我们粮食，让感恩唤醒沉睡的心灵，让分享融化坚冰，

凿穿顽石，让教育实现真正的回归。

何必为现在的何必为现在的““无能无能””而纠结而纠结

大学是人生的关键阶段。这是因为这是你一生中最后一次有机会系统性地接受教育。这是你最

后一次能够全心建立你的知识基础。这可能是你最后一次可以将大段时间用于学习的人生阶

段，也可能是最后一次可以拥有较高的可塑性、集中精力充实自我的成长历程。这也许是你最

后一次能在相对宽容的，可以置身其中学习为人处世之道的理想环境。

———— 李开复

会会 恩恩感感学学
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心理学家艾里斯认为，每个人都有理性的一面，又有非理性的一面。一些非理性的信念在日常生

活中很普遍，它们常常会引起人们的情绪困扰和行为上的不适应。以下是十条常见的非理性信念：

1、人应该得到生活中所有对自己是重要的人的喜爱和赞许。

2、有价值的人应该是全能的，应在各方面都比别人强。

3、任何问题都能找到一个正确或完美的答案，如果不能找到，那是难以容忍的事。

4、不愉快的情绪是由外界引起的，自己无法控制。

5、对于危险或可怕的事情，一个人应该非常小心，而且应该随时顾虑到它可能发生。

6、逃避困难、挑战与责任要比面对它们更容易。

7、人应该依赖他人，并且依赖比自己强的人。

8、过去的历史是现在的主宰，过去的影响是无法消除的。

9、对于别人的行为和处境，我们应当予以非常的关切。

10、对于有错误的人应该给予严厉的惩罚和制裁。

以上非理性的信念可以通过自我辩论、他人协助加以纠正，建立合理的信念将增强自信，改

善人的心理适应。

﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡

[趣味测试]你的快乐源于哪里？【答案见本期】

如果你和一群朋友去森林中探险，没想到中途遇到一场大雾，大雾散去，却只剩下你一个人

在林子里。这时候，你面前出现了一位仙女，你可以从她手中的魔法物品里选出一件陪伴你渡过

难关，你的心理会选择哪一件呢?

1.水晶石

2.金苹果

3.山楂

4.树种

5.铜镜

究竟什么是心理成熟？心理成熟的确切标准是什么？美国心理学家赫威斯特列举了 10项发

展任务，可视为青年人心理成熟的标准。不妨对照一下——你的心理成熟吗？

1、能在日常生活中与同龄人建立和谐的人际关系，包括同性朋友和异性朋友在内。

2、在行为上能够扮演适当的性别角色。

3、接纳自己的身体和容貌、不过分炫耀自己的优点，也不过分掩饰自己的缺点，发挥最大

潜能。

4、情绪表达渐趋成熟独立、凡事不再依赖父母或其他成人的支持与保护。

5、有经济独立的信心。

6、能够选择适合自己能力和兴趣的职业，而且肯努力奋发，为取得该种职业而准备。

7、认真考虑选择婚姻对象，并开始准备成家过独立的家庭生活。

8、在知识、观念等各方面，都能达到作为一个公民所需要的标准。

9、乐于参与社会活动，也能在社会活动中对自己的行为负责任。

10、在个人的行为导向上，能建立起自己的价值道德标准。

✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿✿

心理测试 答案分析：

1.选择水晶石 快乐颜色：紫色

神秘的紫色是敏感的代表。你容易情绪低落，心情总是徘徊在天堂与地狱之间。

2.选择金苹果 快乐颜色：黄色

你是朋友眼中的小太阳，擅长制造欢笑与眼泪。不过，太过聪明的你往往也是狡辩高手，或

是有着太多抱怨的愤青。

3.选择山楂 快乐颜色：红色

外向、活泼的你支配性极强，喜欢充当主导性的灵魂人物。爱憎分明，如果适当放开心态，

你会更开心。

4.选择树种 快乐颜色：绿色

慷慨大方、感受力极强的你喜欢照顾他人。其实，你的控制欲非常强烈，害怕失去控制大局

的能力。

5.选择铜镜 快乐颜色：白色

光明、纯净、单纯、理想主义，是你的特质。你总是会以理性、客观的处事方式让事情变得

更加圆满。


