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阳光明媚，秋风飒爽。伴着收获的秋景，新的学期即将到来。心理健康教育中心将继续为全院学生提供免费心理咨询服务，陪伴大家温暖同行，更加快速的适应新的学期，助力同学们开启元气满满的“心”征程。
     在预约心理咨询服务时，可能你会有一些疑问，如：心理咨询是干什么的？我在咨询时需要注意什么…让我们一起头脑风暴常见的问题排行榜TOP10，希望能帮你揭开心结，为心灵找到休憩的乐土。
1.心理健康很重要，若想咨询，能直接咨询或需要怎么做？
请提前1天按照个体咨询的流程进行预约，心理中心老师会为你安排咨询师以提供及时的帮助。
2.我的问题是不是很小，用不用麻烦找咨询师呢？
问题的大小因人而异，在你填写预约表时，我们会简单的初步了解你的困扰。心理咨询是一种有目标性的谈话，能让我们探索以及了解自己的方式，重视的主要是每个人个别的需要和不同的需求来提供相应的帮助。
3.咨询是不是表示我不正常或是有问题？
 答案当然不是！每个人的生活中，总会碰到艰难的时刻，难免会遇到一些让心情起伏变化的事情，生活里不太可能永远都一帆风顺。有时候我们会运用一些方法，让自己过的比较快乐一点，例如找朋友诉苦，或做一些有兴趣的活动。有时通过运动，甚至让自己大哭一场等等，借由一些事情让自己的情绪得以合理宣泄。而找咨询师个别咨询，是另一种选择，通过与咨询师说话的互动中，能帮助自己抒解情绪、解除困惑，从而得到另一种情绪出口。接受咨询辅导大多数是对生命负责，想要追求更高生活质量的人，所以并非表示我不正常或是有问题。
4.心理咨询时，心理老师能直接给我答案吗？
这是很多同学约心理咨询最大的期待。比如“我咨询可以开病假证明不去上课吗？”、“我和宿舍同学闹矛盾，咨询师能帮我和老师说一下，帮我调换宿舍吗？”很抱歉，这不是心理咨询工作的范畴。心理咨询更多是通过和你一起努力，帮助你、引导你客观认识自己所处的情况、感知自己的特点以及内心的声音、挖掘可能你自己目前尚未意识到的问题，从而将自身的资源优势最大化，更好地解决问题。
5.心理咨询是不是一次就能彻底解决我的问题？
很多同学来心理咨询就会一股脑倒出学习、生活、人际等一堆问题，希望一次就能把所有问题都解决。但饭要一口口地吃，心理咨询也要一个个问题解决，最后才能促成更深层自我探索、更清晰的自我认知以及更完善的人格。所以一般一次心理咨询中，聚焦于一个具体明确的目标可能效率更高，而背后涉及到的更深层的问题，可能需要更长程的持续探索。
6.聊天和咨询有什么不同呢？
聊天的时候，我们往往会带入个人的情感和判断(我的认知，我的想法，我的理解和选择)，但心理师要在与来访者谈话过程中保持中立，不带入自己的价值观或者世俗标准。 普通聊天时，我们会更关注对方说了什么，会根据自己的主观意愿和人生经历语言习惯进行反馈。而心理师会更多关注内容背后来访者的感受、动机、防御机制、问题模式等以及通过一些肢体非言语信息去获取真实的内在感受。聊天是一种随性的交流方式，而咨询是一种专业性的谈话，只有经过专业训练的咨询师才能进行咨询。亲人朋友之间可以随性的谈天说地，但咨询则是有计划、有目标而且保密的谈话。
7.团体辅导和个别咨询的区别是什么？
团体辅导通常由5-20人组成，朝某些固定的目标共同努力，例如人际关系团体、恋爱情感等。活动地点通常是在一间宽阔而舒适且保密的空间，在其中可以让你很安心的谈论自己、专注倾听他人说话和体验团体发展历程。个别咨询是专门提供一对一专业咨询，由咨询师协助同学处理感情、家庭、人际、课业、情绪等困扰及增进自我了解。
8.我的咨询谈话，会不会被其他人知道？
我院咨询服务严格遵守心理咨询保密原则和保密突破原则，在来访者未同意的前提下，心理咨询的内容都不会泄露。咨询前也会请你与咨询师签署咨询协议，以确保你的权益。但有一些例外的情况也可能会让我们突破保密原则，如有自杀、伤人、违反法律与威胁到生命安全等。
9.咨询时，需要注意什么或有哪些权利呢？
在咨询时，请你做到真诚开放，坦然面对咨询师，并告知你的困惑或困难；同时要守时守约，按照预约时间准时到达，以保障下一位来访者的时间。你的权利除了受保密权利，在咨询中，你可以根据自己的意愿终止咨询，但决定前请与咨询师进行坦承和充分沟通；如果你觉得不被尊重、不被理解、甚至被歧视，也请与你的咨询师讨论，如果未在讨论中得到解决，你可以申请转介，换一名咨询师或寻求其他帮助。谈的内容严格保密，这是为了让来访者更好的敞开心扉。咨询中不会以道德观念去评判事情对错，来访者做的一切都有他的理由。咨询过程不是替来访者出主意、想办法的过程，而是帮助其自己想清楚问题的所在，并协助来访自己找出解决问题的方法。在咨询过程中，来访的心理能够得到成长。咨询是授人与渔。
10.我的心理问题比较严重需要看医生，可以去哪里就医？
  请找有权威的专科医院或综合医院的心理专科就医。


一、心理健康服务站

学院“一站式”学生心理健康服务中心隶属于学生处，是开展大学生心理健康教育的专业化机构，滨海校区位于求善楼一楼，古塔校区位于勤学楼四楼，包含心理咨询室、团体辅导室、沙盘游戏室、宣泄室等功能室，秉承善行、责任、诚信、公正、尊重的心理工作原则，以真诚、热情、积极关注的态度促进大学生健全人格的发展。


二、咨询方式
1.QQ预约：添加咨询师  QQ: 3294303984 张老师   QQ:506420063  王老师，并备注班级与姓名。
2.预约时间：工作日8:00-11:30，13:30-17:00。
3.心理咨询时间：工作日8:00-11:30，13:30-17:00。
4.咨询地点:古塔校区勤学楼四楼、滨海校区求善楼一楼学生一站式服务中心。










三、其他辅导方式

除了学院的心理咨询服务之外，学院还在学生宿舍设置了“一站式”心理健康工作站。如果你在学业规划、职业发展、人际关系等方面遇到困扰，同学们也可以到工作站进行心理辅导，全体工作人员将为大家提供悉心帮助。









四、免费心理咨询资源

学院心理咨询非24小时急救热线，如果你有紧急需要，也可联系心理援助热线寻求帮助哦！
1. 锦州市心理援助热线电话:     0416-3215120
2. 沈阳市心理援助热线：    024-23813000     24小时
3. 清华大学幸福公益基金热线：    400-0100-525   10:00-22:00
4. 北京回龙观危机干预热线：    010-62712471      24小时
5. 启明灯——中国科学院大学心理援助热线：    400-6525-580     24小时
6.教育部华中师范大学心理援助热线：    400-967-8920  18:30-21:30
7. 北京心理危机干预电话：    010-82951332     24小时
8. 北京市心理危机干预热线：    010-82951332      24小时
9.  教育部心理援助热线：     4009678920       开放时间18:30-22:30
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