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窑心海明灯窑

大学生正处于心理尧生理日趋成熟的阶段袁由于
生活环境尧学习方法的巨大改变袁人际关系的复杂
化袁就业考研的挑战等因素袁大学生的身心健康发展

面临着很大的压力遥 马家爵事件和药家鑫事件等等
屡见不鲜的大学生因心理不健康导致的违法犯罪案

件袁虽是极少案例袁但是也暴露出当代大学生存在着
心理问题遥 心理健康的定义是院" 个体心理的本身在

环境许可范围内所能达到的最佳功能状态袁不是绝
对的十全十美的状态遥 " 心理健康说易也易袁说难也

难遥
渊一冤当下大学生遇到的心理问题主要有以下几方
面院

1 尧人际交往问题
社会心理的研究表明袁人们心理矛盾乃至心理

疾病的产生很大一部分是由人际交往的不适造成

的遥 现代大学院校袁被誉为 " 微型社会 " 遥 这就要求

当代大学生在 " 社会 " 中形成自己的人际交往圈子
并且能够灵活处理相对复杂的人际关系遥 人际交往

是一种心理上的双向互动袁记得一位哲人说过院" 没
有交际能力的人袁就像陆地上的船袁永远到不了人生

的大海 " 遥 那么袁当代大学生面临的一个重要课题出
现了 - - 如何建立顺畅和谐的人际关系遥 大学生青
春期固有的敏感和冲动袁待人接物态度的不同袁使大

学生在人际交往过程中遇到各种难题袁从而产生焦
虑尧烦燥尧困惑尧甚至仇视社会等心理问题袁这些问题

严重影响他们的身心健康和自由成长遥
2 尧情感问题

爱情是最娇艳也是最刺手的玫瑰花遥 相当一部
分大学生的爱情价值观还不成熟袁他们往往凭着自

己青春期的冲动袁把任何事物都看得很美好袁一旦遇
到问题袁往往没有准备袁难以承受遥 另外袁在大学里袁
常常有这样的现象袁同学之间相互影响袁比如同宿舍

的人都有了男渊女冤朋友了袁但是自己没有袁于是形成
心理落差袁情绪不稳定遥 有的失恋后长时间沉浸在

痛苦的情绪中袁无法自拔袁荒废了学业袁整个人萎靡
不振袁甚至引发抑郁症等严重的心理问题遥 值得注

意的是严重的情感失落是大学生自杀的重要诱因之

一袁必须加以重视遥
3 尧自我意识的矛盾与混乱

在大学阶段袁个体的自我意识逐步增强袁但在相
当长的时间内袁大学生并没有形成关 于自己的稳固

形象袁自我意识还不够稳定袁因此袁在这一时期他们
经常会遇到一系列自我意识的矛盾与混乱遥 其中有

理想我与现实我的矛盾遥 青年追求自我完善的意向
会在心目中逐渐形成一个 " 理想我 " 袁这个 " 理想我

" 反映了青年对自我成长所怀有的美好愿望袁因此不
可避免地包含进了自我美化的内容袁而同真正 " 现
实我 " 往往会发生矛盾遥 在调查中发现袁有 7 8 . 6 ％

的大学生 " 对自己的现状感到不满 " 遥 而一旦当这
些 " 理想我 " 的目标受挫袁最终只留下一个理想幻

灭的 " 现实我 " 时袁他们就会产生失望尧羞愧和痛苦
的消极情绪袁感到自卑 尧气馁从而对自我丧失信心遥

4 尧关于学习尧就业或考研抉择的焦虑症遥
高中时代袁学校为了使学生努力学习袁提高升学率袁

在鼓励学生时袁经常以 " 上了大学你们就轻松了 "
这类话误导学生袁导致很多学生进入大学后袁真的放

松自我袁 " 想做什么就做什么 " 完全把学习当作副
业袁沉迷于交友尧网络尧玩乐遥 然而与此同时又迫于
学分压力袁只在考试的前两星期或前几天突击袁造成

精神高度紧张遥 而另一种极端则是进入大学后袁发
现学习进度快尧学习内容多尧学习难度大袁而且任课

教授往往上完课就不见踪影袁又迫于考研和就业的
压力袁无奈自己天天埋头苦读袁比高三时更累袁然而

最终成绩却不甚理想袁于是产生了自卑尧厌学及精神
不振的情况袁严重者则会自暴自弃遥

渊二冤解决大学生心理问题的几个建议院
1 尧以班级为单位多组织各类集体活动袁比如提

高人际交往技巧和能力的活动遥 对于因人际交往问

题产生较严重情绪困扰的学生袁应建议其找心理辅
导老师谈谈遥 也可以组织一些爱情心理学方面的讲

座或活动袁鼓励同学多参加社团活动或班级工作袁避
免陷入单向的两人世界遥 若同学遇到情感困扰袁建

议其不妨与辅导员或心理老师谈谈袁帮助同学从恋
爱中成长遥
2 尧学习心理知识重视心理辅导袁心理辅导其实

是一个由他助到自助的过程袁最终目的也是为了咨
询者能自我分析袁自我调节袁以最终解决问题遥 所

以袁大学生一旦发现自己被问题困扰袁从而影响了正
常生活时袁要学会充分利用学校的心理辅导室袁网络

辅导平台等对自己的心理问题及时进行疏导尧改变
不合理的认知尧掌握解决心理问题的办法遥

3 尧调整学习方法袁调整学习方法提高自主学习
的能力遥 大学教育以自主学习为主要理念袁任课教
授大多只出现在课堂上袁同时大学课程相比中学课

程学习内容更加多样袁对于知识的学习深度要求增
加袁而学习活动中的部分学生工作对于大学生的要

求也更高遥 应该意识到袁 " 自主 " 二字在大学中非常
重要遥

窑心理测试窑

这是日本心理学家浅野八郎设计的小测验袁通过一些日常生活中的行为袁就可以
看出一个人的个性遥
题目院在你准备进电梯时袁它刚好升了上去袁你只差那么一小步遥没办法袁只好等下一

趟了遥 在等待的过程中袁你通常会做什么呢钥

A . 一直盯着电梯的按钮袁并且按了好几次遥
B . 双脚踏来踏去袁不停地发出声响遥
C . 朝上看袁或是看周围的告示板遥

D . 向下看遥
E . 一直盯着显示层数的灯袁心想院 " 只要一开门袁就立刻冲进去遥 "

测试结果院

A 属于一想到什么就去做的行动派遥这样的人比较有幽默感袁而且人缘很好遥如果
从事的是与人接触的工作袁则更容易发挥潜力遥
B 这样的人感觉敏锐袁甚至有些神经质袁能够凭直觉来判断事情遥 他们中的大部分

人适合从事艺术方面的工作遥

C 是知识丰富尧内心优雅的人遥 由于不喜欢别人看到自己的缺点袁总会在别人和自
己之间筑一道墙袁看上去会比较冷淡遥 这类人比较适合在理工科方面施展能力遥
D 有点消极袁内心所想的事没办法坦率地表达出来遥 但是袁这类人也非常老实袁容

易上当受骗遥
E 非常谨慎袁很少会从事冒险工作遥 这类人比较理性袁因此深受别人的信赖遥

窑好书推荐窑

窑新新视野窑

我经常每隔一段时间袁总会陷入无聊茫然之中袁脑子里一次次冒出这

一句院我该做些什么钥 做些什么才能使这日子不白白的浪费掉袁才能使这

日子过得有些意义钥
记得有句话说院充实的生活袁也许是对抗迷惘彷徨最好的办法遥

为此袁我曾在某个困惑之阶段袁仔仔细细捋着自己的日常生活尧学习
安排尧兴趣爱好逐条逐项袁逐时逐点的将要做的尧想做的尧可以提升自己的
有意义的事情袁排在每天可利用的时间框架里袁告诉自己院这就是我的一

天计划袁就是我每天应该做的事情袁而且是充满正能量的事情 袁不必再浪

费精力去反复问自己该做什么

了遥
把每天的时间空档都填满袁

在没有例外情况下袁按照时间表
来做事袁可以机械执行袁也可以
稍做调整袁灵活安排遥 从清晨早

起袁 到学习时段的碎片时间袁午

休袁晚间袁把时间分割袁将爱好填
充袁定量定任务完成袁尽量使生
活充实起来遥

当然袁我有时并不能完全做

好每一天袁每当有些日子工作繁
忙袁或自己惰性缠身袁完全不按
计划行事时袁就会像失去航行目

标的小船袁 又找不到了方向袁心
里有些焦虑袁脑子里会再次冒出
那一句院我该做些什么呢钥 于是

赶紧又将计划重温袁再次督促自
己去执行遥 有时袁真的不必总是

反反复复寻求方法袁最缺少的只
是自己的行动遥 当不知道该做些

什么的时候袁那就按计划表来寻
找这个时间的刻度袁把这个刻度
内应做的事情一心一意袁做完做

好遥

好像有些自虐袁但不自虐又
怎么会有充实和提升呢钥

我不愿做一个用逛街打牌袁闲聊看剧尧无所事事来打发日子的人袁我

宁可一直这样自虐下去遥 因为袁我喜欢每天都努力一点点的自己浴

书名院叶思考与致富曳
作者院拿破仑窑希尔

该书是拿破仑窑希尔一生中发行量最大的作
品之一遥

在书中阐述了思考中通向财富的十二个步

骤袁 他的很多概念超越了早期作品中对成功原理

的阐述袁但又是对前期作品的继承与发展遥这是一
本对读者的人生会产生重要影响的读物遥 如果你
能唤醒正在心灵中酣睡的那种 " 伟大的力量 " 袁

那你不妨仔细研读一下本书遥
它从深层意义上揭秘了一些成功人士所共同

具有的特点袁为梦想成功的人打开了一扇窗遥它超

越了金钱的衡量标准袁 教人实现经济独立与思想

富裕遥


