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总第一百一十一期 2025 年 2 月 20 日

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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【导读】很多事情，一说都知道，问题的关键是，你是否真正相信，并去做。不管实现梦想的法

则有多少，重要的只有一条：梦想是一种实践。

1、写下你的梦想清单

写下最近 2-3年内的 10个梦想，你希望并相信自己能够实现它。

2、最先实现的三个梦想

从上述清单中，选择三个你最迫切实现的梦想。计划，安排好时间，然后去做。

3、不说不可能

事情只存在做或者不做，不说不可能，而是问：如何才可能。实现梦想，并不在于你有多聪

明，也不在于你是否知道多少知识，很大程度上，取决于信心和做事的策略。

4、做喜欢做的事情

很多事情总不是一帆风顺的，当困难来临的时候，坚持的理由就非常重要。很多时候，做事

太功利，就会急于求成，看不清未来，很容易放弃。而由衷的喜爱则往往能把迷茫的时刻变得非

常简单，象罗盘一样固执的人，不会迷失方向。

5、每天花 10分钟去做对未来意义重大的事情。

模式化的生活，容易让人懈怠。所以，无论如何，每天要抽 10分钟去做对未来意义重大的

事情：锻炼身体，读书并思考，在饭桌上和家人交流，在网上了解一下正在发生的各种趋势。

重要的不是每天一定要获得什么，而是养成一种习惯；跳出来，重新想象，保持对现实的接

触，对未来的敏感。

6、理财就是拥有一种选择的力量

财富不是指你挣多少，而是你最后剩下多少，要学会积累你的资产，减少你的负债。没有太

多的金钱的时候，可以考虑为自己的未来存储其他的财富。财富有很多隐蔽的名字，它们是青春、

健康、经验和幸福。

7、比平时付出更多

不要老是幻想不劳而获，也不要抱怨不公平。不公平是生活的常态，你最大的自由是可以选

择改变自己。天下掉馅饼的事情即使发生，也只会发生在充分准备而努力工作的人身上。

8、认识恐惧和贪婪的能量

恐惧总是在我们设想事情会如何不顺的时候出现。对失败想得越多，就越害怕。因为害怕，

而选择盲目从众的安全感，是一种自我放弃。任何时候，坚持独立的思考和常识性的智慧，知道

何时应该恐惧，何时应该贪婪。

9、给自己足够的压力

如果你没有做今天这件事情，你就永远不会知道给自己压力之后，你能够做到什么。一个人

了解自己的最佳做法是：让自己做那些看起来最艰难的事情。

10、跨过生活的很多“墙”

生活中有很多“墙”挡在你面前，让你做不成自己想做的事情。但是，砖墙之所以存在，是

为了阻挡那些其实没有那么想要这件东西的人，目的在于让我们有机会么想要一件东西。

珍惜大学时光珍惜大学时光

可以说，我们在大学校园里起航，走向遥远的地方。大学，一个神圣

的地方；大学生活，也注定是一段抹不掉的回忆。今天，我们在这里享受

着也拼搏着，有笑声也有泪水；在这里，我们收获浓浓的师生情、温馨的同学谊。在这个平台上，

可以尽情展现自我、不断学习，然后运用、实践。

就在我们的一颦一笑之间，一举一动之际，时光就已经默默地偷走了我们的校园生活，偷

走了我们的青春，而且它很公平，或者说它很无情，不会因为某个人的优秀或者对它的留恋而“按

兵不动”，该拿走的它绝不“手软”。可是，我们也不该抱怨，时光带走了很多本该属于我们的东

西，同时又为我们送来了很多惊喜。

我们应该懂得：时光总会逝去，我们能做的便是尽量把每天每时每分每秒都过得有意义，

当我们回首往事的时候不会有悔恨，而是满满的幸福美好的回忆。
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亲密的寓言

小王子有一个小小的星球，星球上忽然绽放了一朵娇艳的玫瑰花。以前，这个星球上只有一

些无名的小花，小王子从来没有见过这么美丽的花，他爱上这朵玫瑰，细心地呵护她。

那一段日子，他以为，这是一朵人世间唯一的花，只有他的星球上才有，其他的地方都不存

在。

然而，等他来到地球上，发现仅仅一个花园里就有 5000朵完全一样的这种花朵。这时，他

才知道，他有的只是一朵普通的花。

一开始，这个发现，让小王子非常伤心。但最后，小王子明白，尽管世界上有无数朵玫瑰花，

但他的星球上那朵，仍然是独一无二的，因为那朵玫瑰花，他浇灌过，给她罩过花罩，用屏风保

护过，除过她身上的毛虫，还倾听过她的怨艾和自诩，聆听过她的沉默……一句话，他驯服了她，

她也驯服了他，她是他独一无二的玫瑰。

“正因为你为你的玫瑰花费了时间，这才使你的玫瑰变得如此重要。”一只被小王子驯服的

狐狸对他说。

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～

“你必须自己开始。假如你自己不以积极的爱去深入生存，假如你不以自己的方式去为自己揭示

生存的意义，那么对你来说，生存就将依然是没有意义的。”

——犹太哲学家马丁·布伯

《谁动了我的奶酪》

今天在这里向大家推荐一本畅销书，那就是《谁动了我的奶酪》 ，这本书是当年的全球畅

销书。这本书最先接触的时候只是觉得本书很有意思，并没有过多的思考。随着年龄与阅历的增

长，我渐渐发现这本书有着非同一般的深刻内涵，它揭示出了人生中关于变化的寓意深长的真理。

本书描绘了四个不同人物对于奶酪的态度，其实也就是写出了我们大众对于生活变化的态度。

这本书的故事固然简短，但内容却是非常发人深省。推荐理由我个人总结了一下。

推荐理由之一：寓深刻的哲理于可爱的寓言故事中，不用教条的说理，便可使人领会到深刻

的大道理。仁者见仁，智者见智，所感所悟可帮助不同年龄的人，也可应用于各行各业。

推荐理由之二：此书图文并茂，每页都配有主人公滑稽可爱、个性鲜明的漫画形象吸引读者，

颇具新意。并且每一位读者都可以在里面找到与自己性格非常相似的人物，能够让自己及时反思。

而且语言细腻、精练，文中的名言非常值得细细品味。

现在的我们处于信息时代，世界无时不刻的处于变化当中，我们应当容不得安逸与守旧，应

当随着这个世界的变化而不断地变化着自己去适应这个世界与社会，虽然改变意味着辛苦与痛

苦，但是只要改变了就能适应它并顺应潮流，这样我们才能立于不败之地。

心理学小书单：

1、《生活中的心理学》

2、《我们都是自己的陌生人》

3、《怪诞心理学》

4、《语言心理学》

5、《乌合之众：大众心理研究》

6、《爱情心理学》

7、《社会心理学》

8、《与"众"不同的心理学》

9、《积极情绪的力量》
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