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做自己情绪的主人

心 理 篇



大一心语

张摇盈（圆园园员级）

片言只语沉淀了大一的生活，愿与步入大一的你一起分享曾

经的心情。

呐摇喊

没想到我穿上一身绿还颇有几分军人气质，得意！

没错，从这一刻起我也成了一名大学生。

九月的空气里依然存留了夏末的味道。开始了军训，笑声中

起床，歌声中洗漱，吸一口清晨的新鲜，抹一缕最年轻的光线；

嘿咻，嘿咻，晨练在微风中开始又结束；阳光变得焦灼，被汗水

浸过的皮肤却愈发光鲜；完结一天的疲惫，敲着锅碗瓢盆雄赳赳

走进食堂；回寝室，谈笑风生，而一天天就在美梦中逝去。

那时的我轻松又满怀斗志，因为我终于大一。

是的，盼望过幻想过的大一⋯⋯

我和已经大四的姐姐倚着沙发聊天。

我眯着眼问她：“大学要干些什么，怎么干呢？”

“那你觉得？”

“我要考证，过级，拿奖学金；我要经营社团，竞选学生

会；我要每天都是满当当的。”

我笑了，眼前一片美好。

姐姐笑了，眼里一些深意⋯⋯

圆 赢在大学起跑线



于是寝室中我的一方天地被收拾得焕然一新。“修身，养

性，齐家，治国，平天下”几个大字俨然伫立在床头；过级，

考证，社团，竞选各种雄伟计划频频出台；信誓旦旦早睡早起，

坚持自习，决不逃课；书桌上堆起了几本文学著作；书包里随身

携带英语字典；日记里全是美好的憧憬，大好前程。

心中的呐喊阵阵，那时梦里都会笑醒。

彷摇徨

日子一天一天过，热情一分一分减。

渐渐忽略了床头那几个赫然的字，计划几乎成了一张张无用

的纸，自觉不自觉地陷入了一片混沌。或许应了“当局者迷，

旁观者清”，一旦真成了这片混沌中的当局者，就难以辨别得出

要走的方向。忘了来时的路，又寻不到一个新的出口。

开学第三周星期二下午，生平第一次逃课。

我伏在桌上，懒懒地瞥见讲得口干舌燥的老师端着水杯出

去，又睨到美丽大方的班长提着包蹑手蹑脚地走掉，心里突然有

了一种冲动，猛地甩起书包，带动了一片桌椅碰撞的声音，继而

可谓是夺门而出，一口气跑了几百米，停下来还能感到脸红心跳

腿发抖。还记得那种前所未有的成就感，倒是忘了那个下午我究

竟做了什么。

而后间或逃课，也许回家，也许排戏，也许闭门写信。

那时写了许多信，给同学，给朋友，给姐姐，给老师。一些

是无病呻吟，颇有郁郁而终之势；而大多则是迷惘还有彷徨———

我可以清楚地看到日渐接近的前途，而我却对将至的一切束手无

措———我该为我那前途做些什么，对此我一无所知。曾经清晰的

奋斗目标变得模糊而不可及。怀抱着不算空虚却决不充实的心游

荡在偌大的校园，企图以排戏、练歌当成寻找慰藉的方式；依然

猿心 理 篇



完备而工整地记笔记，也偶尔自习和泡图书馆，只是着实不怎么

喜欢读书。类似于浮萍的心灵轨迹。

稚嫩的心还未长成，浅浅的。

伤摇逝

走过了鱼传尺素，云笺寄情的大一。我知道了我的歌声不够

动听也不难听；我发现了我演戏演得不算太差；我了解了舞台上

美丽自信的 云耘耘蕴陨晕郧；我明白了登台成功后的喜悦心情。只是
眼前摆着一份不够理想的成绩单，不免扼腕叹息一番———我竟在

浑噩中趟过了这一年。

平庸而无奇，直到逝去的一刻，才觉得有些悔恨和遗憾。

可惜了我的大一！

有如我一般“不务正业”者，他们寻机参加各种比赛，以

求在多个舞台上展现自己。我是有些胆怯的，至少当时没有如此

的勇气去面对这般的挑战；而另一些淡了学业，却丰了事业，成

了“小款”，我当然从不，也决不羡慕的，只是叹一声自己一事

无成还要浪费父母的粮食。

悲！

有如我一般游手好闲者，他们至少还有些闲情雅趣翻上一遍

金庸、古龙。而我已忘记了高三疯啃《围城》《牛虻》《尘埃落

定》的快感。书是少有翻动的，除了现当代文学课上要求必看

的《白鹿原》，我倒是兴致勃勃地读了，只是合上它的时候，就

依然没了读别的书之逸致。

伤！

也有跟我毫不相似，足以令我捶胸顿足者———他们从不缺

课，每日自习必过十点，不到子夜不肯入眠，考试门门可得优

秀。算是圆了我来时的梦。可望而不可及！

悲伤！

源 赢在大学起跑线
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我忘了初衷，没有过级，没有考证；小小地拿了三等奖学

金，而希冀的一等却一如泡影；成了戏剧社的副社长，而经营的

冲动却已销声匿迹；没有太多的感悟亦没有太多的长进。有欲哭

的冲动，却生不出半滴的泪。

悲之戚戚，伤之切切。

痛哉，痛哉！

祝摇福

大一过去，懵懂浮躁的心终于宁静了，虽不足以致远，也有

了笑看人生的大度。成熟的迹象萌发在见到大一新生的一刻，好

像见到了当初的自己。

模糊的方向又清楚起来，已经懂得在偶尔的迷失中回旋。脚

步沉稳了许多，时常会微笑，总能体会到阳光的味道。

曾经的迷惘因为无知，失落因为年少，蜕去了无知和年少的

浮华，用一颗依然年轻却淡然释怀的心去祝福自己，还有你———

路很长，一路走好

檵檵檵檵檵檵檵

檵檵檵檵檵檵檵

殝

殝殝

殝

！

专家建议粘贴 摇做自己情绪的主人

我们每个人都可以做自己的心理医生，只要善于学习心理健康所需要

的思维方式并将之运用于自己的生活实践中，我们便能正确地看待世事人

情，减少情感困惑。我们可能做不了专业的心理治疗者，但我们至少可以

做自己的心理治疗者，也只有自己才能做自己的心理治疗者。

有副对联说得好：您无法改变天气，却可以改变心情；您无法控制别

人，但可以掌握自己。横批是：操之在我。

有句话也说得好：圆员世纪最重要的是知识，比知识更重要的是能力，
比能力更重要的是心理素质。

———摘自肖峰《做自己情绪的主人》

缘心 理 篇



初进大学

林摇坤（圆园园圆级）

当我发现我所就读的大学连一个正式的校门都没有，失落感

便油然而生。加之终日无人问津，每日上完几节课就可早燥灶藻憎蚤贼澡
贼澡藻憎蚤灶凿（飘）。我像一只在大海上无目的地航行的小船，找不
到理想的港湾，真有一种被抛弃被遗忘的感觉。在认识到教学楼

的本来面目后，也不得不在这古色古香的俄式建筑面前发出地老

天荒的感慨。我曾铺上本书盖在面前来掩饰自己的失落与空虚，

但残酷的现实又岂能让我拥有安稳坐上一会的根据地。于是只有

在梦中我方有异想天开的权力。想起家人每次在电话中，问寒问

暖，问长问短，我只是应付地“嗯”上几声，也难怪，心中难

以名状的千言万语，想要一下子说出来，还真有难度，因为我不

具有播音主持班同学的伶俐口才，只有把泪水往肚子里咽。

毕竟泪水只止渴不管饿，怀着“吃饱不想家”的心理，我

跨进了食堂的大门，食堂里也确有不同于教室与寝室的特殊气

息，迎面而来的是一口跟垃圾筒形状相似的大锅，还在冒着热

气，走近一看，原来是免费汤，汤里漂着零星的菜叶和猪油，或

是羊油，或是牛油的东西。虽然食堂内的光线不是很充足，但也

看得出这汤还是清澈见底的。我打了三两米饭和两个小菜，吃着

⋯⋯这时食堂内的电视里正播放着足球赛，观看的同学个个神采

奕奕，“指环王”劳尔的一个进球让他们欢呼雀跃。这时，在我

的上牙与下牙之间也咯嘣一声，为进球助威啊！回过神来才体会

到食堂也真是舍得，竟然把大理石这种贵重的东西也掺在饭里给

远 赢在大学起跑线



同学补钙。之后，每次在食堂吃饭更是长了见识，添了学问，要

不，我怎么也不能区分出什么是海带炒肉丝，什么是肉丝炒海

带，也更不会沾到别人的菜汤浇在我身上的便宜。

在寝室里书是自然看不下去的，因为音乐不断———楼上有古

典乐，楼下有摇滚乐。钻进被窝里，蒙头盖脸，居然有效，我终

于在“星沙之声”广播结束之前睡着了。第二天起来，人精神

了不少，连头发也年轻了许多，可惜的是今天的天气还是那样板

着脸，美梦过后还得迎接新一天郁闷的折磨。

不经意间，我感觉到自己身上的负担轻了许多，同学也说我

比报到时苗条了，隐藏在生活中悄悄进行的我的消瘦，就好像藏

在皮肤下流动的血液一样，终于在体验后被发现，原来量变是这

样慢慢地促成质变的。

不经意间，我打开抽屉，看到的都是些长方形的有各种图案

的，只有躯壳而无“灵魂”的电话卡，幸好街上有回收旧卡的，

于是翻箱倒柜把所有的旧卡都找出来，合在一起数一下，也有一

二十张，五角钱一张的话，又是一天的生活费啊！

不经意间，我发现原本虽然没有被撑破，但也被喂得鼓鼓的

钱包像我一样消瘦下去，喘着粗气，开始摒住了呼吸。坐下慢慢

计算这些时日的开支，账单上，从开始的五位数，到四位数，三

位数，而现在只剩下可怜的两位数了，我不知道是人民币被蒸发

而卷进了云里，还是化作泥沙随流水沉淀到湘江的底部。我想今

后的日子，就是借债，每餐能吃上包方便面也就不错了。

这时那不知趣的风，从紧闭的门缝和拉严的窗帘挤了进来，

它带来的不是清爽，而是丝丝凉意，从手指一直渗透到头皮，于

是头皮发麻；从头顶一直渗透到内心，于是心里发冷。还有卷在

其中的煽情的《离家的孩子》，我现在才真正理解同学打电话过

来说的“终日以泪水做书签”的真正含义。

当我从迷彩装的队伍里找到一席之地时，就全身心地投入到

苑心 理 篇



训练与写军训感想上。虽然训练时拖泥带水，但一天下来也被磨

得筋疲力尽。晚上在台灯下搜肠刮肚，直感到每晚的灯光照得人

睁不开眼。写完后，数一下，三四行，交到辅导员那里，险些被

点名“表扬”，于是每天发誓要振作，可第二天竟还是那样。

上课时，就更有意思了。纵使老师在上面讲得怎样娓娓动

听、表演得怎样眉飞色舞，同学们还是充耳不闻，视而不见。一

个班到课的有一多半，这还是让人感到欣慰的，在这一多半里又

有一多半在看课外书，还有一小半在听周公解梦，于是老师也只

能对个别听课认真的学生挤眉弄眼，幸好表情没有被浪费。

也许军训时体会的只是疲劳与现实，上课的时间也短，还不

能真正体会到初进大学的美，其实，从学生公寓到学院的距离有

五里路，产生的不也是一种美吗？而且，这段距离也足以产生足

够的美了，也算是扩大了我们的思维与想象的空间，还锻炼了我

们的体魄。在途中，你可以欣赏到被店主那滔滔不绝的口水淹没

的消费者（多半是大学生）的表情，还有那铁铮铮的名字在众

人呼吸的水蒸气里硬是生锈的现象，还有路旁小店里那“展翅

欲飞”的鸡翅伸嘴却啃不到的诱人的神色，还有那“独守破居，

百感揪心”的壮阔诗句，你还可以在这里买到圆折以内的鞋子
和“亏本”卖出的外套，还有⋯⋯

又是一场莫名的雨，打在了莫名人的身上有一种莫名的感觉，

发出了莫名的感慨：被发配、流放到这所大学的这些日子里，堕落

了不少、疯狂了不少、压抑了不少、苦恼了不少，但学的知识不多、

能力提高也是不多，我正好借着这雨来个彻底的清醒。

我拣起一面古老的镜子，在那里我重新发现了我自己，我也

分明地发现头发上的水滴在镜子上映出的一张畸形的面孔，我用

毛巾拭去水滴，看清了我还有一双还有些光明的眼睛，于是我在

镜前祈祷，我把我的左眼留给过去，而我的右眼注视着未来。

静下心来，站在阳台上眺望，原来对面的岳麓山真的很雄

愿 赢在大学起跑线



伟，也不只是雄伟，还有掩在绿色下的勃勃生机；霓虹灯光在雨

雾中真的很温馨，也不只是温馨，还有掩在彩色下的一颗火热的

心。我凭着老师教给我的望远镜，好像看到了未来。

战胜了时间，此刻即是永远；战胜了空间，脚下即是天堂。

我能否

檵檵檵檵檵檵檵

檵檵檵檵檵檵檵

殝

殝殝

殝

？

专家建议粘贴 摇大一新生怎样度过心理失衡期？

刚入学的大学生往往会出现各种心理问题，心理学上将这段心理问题

高发期称为“大学新生心理失衡期”。可从以下几方面进行调节：

员郾正确认识、评价自我，重新进行角色定位。要逐步接受已成为普通
一员的事实，要能够接纳自我。应积极地与他人做比较，扬长避短，获得

自信。

圆郾对心目中的大学进行调整，使其回归到现实中。新定位的角色只有
建立在现实大学的基础上，才可能正确。

猿，培养独立学习与独立生活的能力。新生多为独生子女，在生活上要
逐步学会自理，学会自主理财。在学习上，要变被动学习为主动探索，学

会独立思考问题。

源郾学会与人相处，调整人际关系。要了解自己和他人的优缺点和性格
特性，找到相同点。既要自尊，不要为了交往而有意委屈自己，又要尊重

他人。与同学发生不快和矛盾时，应通过换位思考冷静处理。

缘郾重新确立奋斗目标。要经常问自己“我来大学干什么”，“今后应该
成为什么样的人”。方向的迷失是诱发心理问题的“病灶”。有了明确的目

标，就会使心理指向集中于一处，无形中会转移注意力，有了内在驱动力，

可促使人变得积极向上。

远郾面对各种不适应，除自己调试外，还可以积极寻求外部支持。应积
极向老生请教，向老师反映，积极参加各种文体活动与学生团体组织。心

理问题长久不能解决，就应该寻求老师和心理医生的帮助。

怨心 理 篇



大一感触 !"#

蒋丹霞（圆园园员级）

有一点失落，有一点后悔。所有的感触，只不过是浮云掠影。

真正的滋味，你尝过了，才知是甘是苦。

! $%& ’()*+,-（大失所望）

相信很多同学在高中的时候，就不止一次地幻想大学生活的

美好，翻看高三的日记，在大段大段灰色和沮丧的文字后面，总

有这么一句话“上帝啊，让时间快点过去吧，进了大学，就解

放了！”那时候，在大家的心里，没有早自习、没有班主任训

话、没有家长会的大学无疑是天堂的代名词。记得曾有个男生坐

在操场的台阶上，边弹吉他边哼唱高晓松的《冬季校园》：

“⋯⋯我离开的时候辕也像现在一般落叶萧瑟也像现在辕有漂
亮的女生，白发的先生辕几个爱情诗人，几个流浪歌手辕记得校门
口的酒馆里也经常有人大声的哭泣辕黑漆漆的树林里，有人叹息辕
那宿舍里的录音机也天天放着爱你爱你辕可是每到假期，你们都
仓皇离去⋯⋯”

那时的我们，往往听痴了过去。

可是真的过上了大学的生活，你就知道，事情原来不是你想

的这样。

九月灼人的骄阳下，提着大包小包的行李，挥汗如雨地走进

校园。你可能悲哀地发现宿舍又旧又小，九个人要挤在一间比客

园员 赢在大学起跑线
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