
	心 灵 驿 站
	心 灵 寄 语
	3

	心灵驿站  第8期  责任编辑：胡 程                                                                                                   投稿邮箱：cdnyxinli@163.com
	

	
	


	
  ——  农学园艺分院    张咏虹

	亲爱的哥：
你好！我很高兴在最近收到你的来信。对于你信中提到的问题，我希望能在这里给你一些我的看法，或许我的看法不够全面，但我依然愿意与你共同分享。
首先，关于你问我什么是“精神”这个问题，我的看法是——精神是指一个人的心理状态，它是和人与人之间生活教育程度，性格，因素等等密切相关的，它并非一个方面或某几个方面共同作用的结果，而是一个人的生活的一个映射，是一个生活的小缩影，是一个人的生活中各种各样因素共同作用的结果。精神其实换个说法就是心理。每个人都有心理问题。心理问题其实是正常问题。但是像抑郁症，狂躁症之类的不
	是心理问题而是心理有疾病了，这点是你要区分开的。所以说当你觉得有些东西你无法负荷需要心理咨询的时候你就应该去做心理咨询，这并不是什么丢人的事，心理咨询其实就是给你一个倾诉的平台，给你一些比较正确的方向性意见来帮助你更好的生活而已，你要走出“做心理咨询的人就一定有精神病”这个误区。所以我建议你碰到你自己超负荷的时候做些心理咨询，相信你会活得更快乐。
最后，对于你提到的“现实生活中有很多事情并不如自己所期望的那样，自己做出的成绩也远远比不上别人”这样一个状况，我的看法是:现实生活中有太多的事情不是我们能够控制全局的，所以在我们做一件事情之前不仅仅要考虑到成功更需要考虑到失败，为我们的未知成功努力奋
	斗也积极做好最坏的打算，最重要的是让自己保持一种平常心生活。
对于你说的那些，我觉得我想特别跟你分享一下我的经历，你其实很清楚我以前是一个“完美主义者”，对于很多事情都总觉得不如自己预期的那样，常常会有一种很强的挫败。但是后来随着年龄的渐渐增大，我发现我更愿意成为一个“完满主义者”，我把自己以前那种追求结果的完美转变成了追求过程的完美，结果发现现在对我来说其我很享受生活中的每一个过程，因为它们都是我生命中的财富。我不需要再和别人做出的成绩做出比较，因为我想要的是那个我很享受的过程而非完美的结局。或许，你尝试用这种心态来生活会解决你目前的困境哟!你,值得尝试！
祝：
    身心愉快，学业有成！
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1、十人一组，手拉手围成一个圈，拉着手转圈，在转圈的过程中熟悉旁边的人，所有人记清楚自己旁边的人是谁。

2、所有人交换位置，原则是自己的左右边跟刚才一定不能相同。交换完之后依然是一个圈。

3、站在原地伸出双手，拉住最初旁边人的手，左手和右手千万不要拉错了，形成千千结

4、大家齐心将结打开，在这个过程中拉着的手不允许分开，看那一组先解开千千结

5、感悟分享： 沟通 合作 领导者 发散思维

这个游戏是非常常用的一个热身游戏，效果非常的好。之前在准备这个游戏的时候一直没有找到一个非常详细的操作方法，于是就写在这里，希望对也想做这个游戏的人有所帮助。
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十个人是常用的人数，十二三个做起来也很好，但人太多就不太容易做了~太少的话就不太好玩了。

	

　　心理坚固是指具备健壮的智力、生动的念头、团结的人际拉扯、适度的情感、良好的人格德行、不屈的意志以及成熟的心理举措等。心理坚固是大学生成才的基础，所以每位大学生都要了解到心理健康的重要性。

　　大学生心理健康的重要性一：心理坚固可以促进大学徒普及发展，坚固的心理德行是大学生普及发展的基本申请，同时也是将来走向社会，在上班岗位上发扬智力水平、生动从事社会举措以及不断向更高层次发展的根本条件。充分了解德智体等方面的团结发展，是以坚固的心理德行作为基础，少数心理坚固形态径直攀扯和制约着普及发展的实现。

　　大学生心理健康的重要性二：心理坚固可以使大学生战胜依附心理增强独立性。大学生通过埋头的拼搏和浓烈的竞争，告辞了中学时代、跨入了大学，进入了一个全新的生存世界。大学生必须从靠父母转向靠自己。在上大学前，他们想象中的大学犹如天堂一般，浪漫神奇，美妙无比。上大学此后，险恶的学习，严厉的纪律，生存的四面，让他们难以适应。因此，大学生必须重视心理健康的重要性，立刻立即战胜依附性，增强独立性，生动主动适应大学徒活，欢度饱满欢畅心存大义的大学生活。
　　大学生心理健康的重要性三：心理坚固是大学生取得事业克制的坚实心理基础。而今我国大学结业生的分配上班已诞生了庞大变化，大学生全面彻底供需碰头、双向选取、择优选用等法子，择业的竞争一定会使大学生心理上引起困扰与不稳固感，惊叹皇帝女儿亦愁嫁。因此，面对新形势大学生要体贴延续心理坚固，教育自强、独力、自律的良好心理素质，锻炼亲身的社会生存实力、使亲身在变幻庞杂的社会四面中，选取适宜亲身角色的正确抉择，敢于面对痛楚、挫折、挑战，追求更加得当的人格，为事业克制奠定坚实的心理基础。
大学生心理健康的重要性四：心理坚固有益大学生教育坚固的心理特点。大学生的心理特点个性，是指他们在心理上与举措上往往、稳固地发扬出来的各种个性，一般发扬为气质和性格两个沉重方面。气质沉重是指念头反映的个性，性格除气质所包含的个性外，还包罗意志反映的个性。当代大学生的心理个性普及发扬为思想活跃、加入意识较强、通晓独立思忖、英武繁荣的魂魄形态等等，这方面有有益大学徒的坚固成长。
	

	让世界充满爱
                                                                                   ——机电工程分院    曾涛
	

	爱，是幸福的一种表现，它是在精神卫生的状态下体现出的。它犹如一缕清风，划过我们的心田，让人神清气爽。爱，是一种付出，它是精神卫生良好状态下引发的。它仿佛是一轮初升的太阳，拨开云雾。

    许多人总是抱怨，自己道，为什么自己没有辉煌的事业，为什么自己总是被别人指责和批评。觉得自己所做的一切都是没有用的。以致以在各种困难面前总是退缩。遇 到挫折就知道逃避。其实，这些人都是缺乏爱的表现，当他们看见别人的成功时。总是去模仿他人，希望获得和别人一样的成功，其结果恰恰相反，他们不但失败， 而且还在这个过程中迷失了自我。以致后来，产生悲观自卑的情绪。影响自己的身体健康。我想这些人应该做回自己，一个本来的我。去爱这个世界，才会被这个世 界所爱，也不至于在精神方面，产生这种消极情绪。而是一个乐观积极向上的我。

    可是，还有的人觉得，做回自己还是不能够去接受和去爱别人。我们不妨，试着去帮助那些需要帮助的人。例如：扶一位老太太过马路，在别人被骗光钱财时，适当资 助一下，在公交车上给那些老弱病残的
	人让下座位……这些都能体现你的爱心，用自己真诚的方式，去帮助那些需要帮助的人，让自己的爱心，像阳光一样 照耀大地。你会觉得生活原来是这么美好。当那些人感谢你时，这一切都值得你去做。让自己的行动去感化越来越多的人。自己的精神也变得越来越乐观。也让别人 的精神得到改变。
    一个好的精神卫生的表现就是一个人拥有一个良好的习惯。有 些人总是烦恼、郁闷。为什么自己总有那么多事情要做，而别人在享受生活。可能是自己的一个坏习惯吧。遇到事情，总是不能马上解决或做出一个决定，总是说： 明天吧。殊不知，明天还有明天的事，这只会让事情越积越多。我们应该是，今天的事情就必须在今天之内解决。坏的习惯可以改掉，好的习惯可以慢慢养成。当 然，我们拥有一个良好的习惯时，我们的精神卫生也就随之变得好了。

良好的品德，也是一个人精神的卫生的表现之一。我们不去嫉妒别人所获得成功，这是别人在付出努力后应该得到的。总有那些人，认为他们不应该成功。自己总是想 方设法的去破坏，去阻挠别人。
(下接第四版)
	








