
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第四版    万千心理 

 

 

 

1.能够面对现实，接受现实，对待困难挫

折不逃避；并能主动地改变自己来适应环境的变

化，保持着一颗积极向上乐观的心。 

2.能够正确评价和悦纳自己， 正确看待自

己的优缺点， 即使对自己无法补救的缺陷也能

坦然处之，对现状和将来都充满信心。 

3.乐于与人交往，人际关系和谐， 具有同

情、友善、信任、尊重等积极的态度，给人充分

的安全感。                    

4.情绪稳定、乐观，热爱生活，乐于工作。

即使面临各种环境都能够适度地表达和控制自

己的情绪，做到喜不狂、胜不骄、败不馁、谦而

不卑、自尊自重。 

5.拥有完整和谐的人格，性格开朗、为人

处世灵活而稳定；思考问题方式合理而适中；与

周围环境保持良好接触，与社会生活融为一体。 

 

一个佛陀在旅途中， 碰到一个

不喜欢他的人。连续好几天，好长

一段路，那人用尽各种方法污蔑他。

最后，佛陀转身问那人：“若有人

送你一份礼物，但你拒绝接受，那

么这份礼物属于谁呢？”那人回答：

“属于原本送礼的那个人。”  

佛陀笑着说：“没错。若我不接

受你的谩骂，那你就是在骂自己。” 

那人摸摸鼻子走了。 

这则故事说明了：只要心理健

康，别人怎么都影响不了我们。若

我们一味在乎别人的想法或说法，

就会失去自主权。可见保持心理健

康是一件非常重要的事。它体现在

以下几个方面：   

 

 1、授人以鱼，一日享用；教人以渔，终身受用。 

2、心理咨询会给人以“登天的感觉”就在于： 

心理咨询不求教训他人，而求开导他人； 

心理咨询不是替人决策，而是帮人决策； 

心理咨询的首要任务是思想沟通，而非心理分析； 

心理咨询是现代人的精神享受，而非见不得人的事情； 

心理咨询确信人皆可自我完善，而非人是不能自我逾越的； 

心理咨询应增强人的自力能力，而非增强其对他人的依赖； 

心理咨询不仅可以帮助他人成长，也可以帮助自己成长； 

心理咨询使人更加相信自我，而非更加迷信别人； 

心理咨询使人学会多听少言，而非少听多言。 

3、心理咨询之可贵，就在于它可以推动来访者去积极地认识

自我，反省自我，进而提高其自信心与生活的智慧。 

心理咨询之难为，就在于这种来访者对自我的深刻反省与

认识是自发而成的，而不是由咨询说教而致的。 

心理咨询之巧妙，就在于咨询者不断启发来访者说出自己

想让他说的话。 

心理咨询之高明，就在于来访者不但能独立克服当前面临

的困难，也能从中增长人生的智慧。 

 

4、使人开心只是心理咨询的前奏曲，而

使人成长才是心理咨询的主旋律。 

5、宣泄不良情绪是任何形式咨询的首要

任务，去认真地听别人讲话吧。干这行的人

最大的奖励，就是别人说你是一个很好的听

者。 

6、当你努力安慰身边那些遭受伤害的人

们时，请你不要简单地说“过去的事情就让

它过去吧”之类的话。那可能是当事人最不

爱听的话。 

7、人越是在比自己成熟或地位高的人面

前获得尊重，就越容易消除个人的自卑感。 

8、有选择地不说出全部的真话，不等于

说假话。 

9、心理咨询关系中需要有一种“距离

美”。 

10、施比受更有福，真正的快乐是施予

后的那份安慰的喜悦。 

11、尽力而为，是成是败已不重要。 
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一天苏东坡去拜访佛印和尚，相对而坐。苏开玩笑说：“我看见你是一堆狗屎。”佛印则微笑着说：“我看你是一尊

金佛。”苏觉得自己占了便宜，得意地向妹妹提起这事。苏小妹说：“你错了。佛家说‘佛心自观’，你看见别人是什么，

就表示自己是什么。” 

生活中我们常不自觉地把自己的心理特征（如个性、好恶、观念、情绪等）归属到别人身上，认为别人也具有同样的

特征。如：自己喜欢说谎，就认为别人也总是在骗自己„„这种心理现象被称为“投射现象”。由于投射效应的存在，我

们常常可以从一个人对别人的看法中推测出这个人的真正意图或心理特征。 

记住：人与人之间既有共性，又有个性，如果投射效应倾向过于严重，总是以己度人，那么我们将既无法真正了解别

人，也无法真正了解自己。 

 

听到催眠这词，或许你会想到

在电影中看到的神秘兮兮的催眠师

来回晃着怀表，诱导受术者进入半

睡眠状态。一旦被催眠，不管催眠

师的要求多么古怪或邪恶，受术者

也只有听命的份了。其实，这种流

行的想象场景和真正的催眠术一点

也不相像。催眠恍惚状态下的受术

者并非“主人”的奴隶，他们有绝

对的自由意志，他们也不是处于半

睡眠状态，而只是过度专注。 

每个人都能够被催眠吗？其实

不然，能否被催眠与一个人的受暗

示性有关。催眠的受暗示性与一个

人的态度和期望密切联系，当对催

眠持积极态度，相信催眠的可能性，

同时又对催眠者表示信赖时，他就

容易很好地配合接受暗示并进入催

眠状态。大量研究结果指出人们对

催眠的受暗示性存在很大的个体差

异。有 1／10的人对催眠诱导根本没

有反应，而最容易接受催眠的人也

只有 1／10。 

不同食物对脑部化学作用

机制会产生不同影响，有些食物

对减轻焦虑与压力有明显的效

果。因此，紧张焦虑时不妨试试

以下食谱： 

⑴让人镇静的食物——马铃薯、

面食、豆类、谷类；  

⑵让你快乐的食物——菠菜、香

蕉、葡萄柚、深海鱼； 

⑶让你感觉轻松的食物——巧

克力、可乐（220ml 左右就够了），

一杯加两茶匙糖的茶； 

⑷帮助入睡的食物——洋葱，它

含有一种抗氧化剂，具有温和的

镇静作用，有助于放松精神。 

冬季，人们户外活动减少，人

体内褪黑素的代谢会受到影响，一

向活泼开朗的学生处于这个阶段时

常会情绪低落、爱发脾气、注意力

分散。我们称为“冬季抑郁症”。  

   应对措施：一、加强体育运动。

运动可以使大脑处于积极的休息状

态，如踢足球、长跑，可以使紧张

的神经放松下来。二、适当增加户

外活动，多晒太阳，多呼吸新鲜空

气。三、在饮食上，多吃些含热量

高，有健脑作用的食物，如牛羊肉、

奶制品、鱼肉、干果等。四、强化

信心，优化情绪。经常面对镜子微

笑，在心里默念“我行！”，劳逸

结合。 
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我
们
无
法
改
变
人
生
，
但
可
以
改
变
人
生
观
！ 

我
们
无
法
改
变
环
境
，
但
可
以
改
变
心
境
！ 

你
不
能
左
右
天
气
，
但
你
可
以
改
变
心
情
！ 

你
不
能
改
变
容
貌
，
但
你
可
以
展
现
笑
容
！ 

你
不
能
控
制
他
人
，
但
你
可
以
控
制
自
己
！ 

你
不
能
预
知
明
天
，
但
你
可
以
利
用
今
天
！ 

 



 

 

 

 

 

 

第二版   成功学习 

 

第三版  青春私语 

繁忙的学习生活，有时难免会感到疲倦，学习效率不高。这里友情推出“放松四步法”，它

能增强记忆、提高学习效率。长期坚持训练还可以改善性格，消除不健康行为。 

步骤 1： 选择一个安静环境，找一张椅子舒服的坐下，有轻音乐效果更佳。 

步骤 2：采用鼻子呼吸，腹部吸气。双肩自然下垂，慢慢闭上双眼，深深地吸气，吸到足够多时，

憋 2 秒钟再缓缓地呼出。自己要配合呼吸的节奏给予一些暗示：“吸„„呼„„吸„„呼„„”

尽量告诉自己我现在很放松。 

步骤 3：想象最能让自己感到放松的情境，通常是在大海边。例如：“我独自俯卧在海滩上，感

觉到了阳光温暖的照射，触到了身下海滩上的沙子；海风轻轻地吹来，抚过我的脸颊；我静静地

躺着，倾听这永恒的波涛声„„” 

步骤 4：注意又转到呼吸上，从缓慢的呼吸到一次比一次更有力的深吸气和呼气。心里默数三声

后，慢慢睁开眼，伸个懒腰。这时你会感受到神清气爽、轻松愉悦。  

记笔记的原则是：简练明白，提纲挈领，详略得当；不乱，不混，条理

分明；笔记要留有空白处，便于复习时补缺。 

记的主要内容有：  

1.记讲课提纲，解题思路，难于理解的重难点以及自己悟出的体会。  

2.精、巧、新的解题方法。 

3.课堂上没解决的疑难、新旧知识的联系、易错和易混淆的概念。 

4.记要点，书上有的不必多记，在笔记上留空，课后补记或对照课本复习。 

5.预习时发现的问题和自己掌握不好的旧知识。 

6.摘录参考书上对课本内容有针对性帮助的材料。 

    注意：记笔记与听课发生矛盾时，应以听课为主。笔记可以缓记、不记

或补记。总之，记笔记以听课、思考和理解为前提。有些同学认为，不管懂

不懂，先记下来，等课后再慢慢思考理解、消化吸收。一旦有了这种想法，

上课脑筋不大动，拼命记笔记，下课笔记几大页，问题一大堆。想把问题一

个个弄懂，时间和精力不允许，势必影响学习成绩和智力的发展。 
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」
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曾有个心理学家做了个有趣的实验：他在某小学随机抽了二十名学生，他谎称已经为这些学生测了智商，测出其中十

名学生的智商很高，非常聪明；另十名学生智商一般，是普通人，并把结果告诉了他们的老师。一年过后，他又来到了这

个学校，发现伪智商高的学生的成绩普遍明显高于伪智商一般的学生。心理学家认为这是因为人对自己或是别人对他有一

个希望，就会按照那个标准去要求自己，把他当成那种人来对待，从而激发他的潜能最后真的成为了大家希望的那样。有

一句话：如果你想飞，你就要相信自己能飞。 

 

 

 

 

 

 

 

生理学家爱尔马设计了一个实验：

把一支玻璃试管插在有冰水的容器里

（冰水混合物温度为 0℃），然后收集

人们在不同情绪状态下的“汽水”。当

一个人心平气和时，他呼出的气变成水

后澄清透明，无杂无色；悲痛时水中有

白色沉淀；生气时有紫色沉淀。当把人

在生气时呼出的“生气水”注射在大白

鼠身上，几分钟后大白鼠就死了。于是

他分析：生气几分钟会耗费人体大量精

力，其程度不亚于参加一次 3000 米赛

跑；生气时生理反应十分激烈，分泌比

任何情绪时都复杂，都更具毒性，动辄

生气的人很难健康。 

生活中不如意之事经常发生，若能不断进行心理“按摩”，

会使你解除烦恼，精神焕发，青春常驻。下面介绍几种便捷有效

的心理按摩技巧。 

幽默：是一种美丽的转化剂。它可以把烦恼转化为欢畅，让

痛苦变成愉快，将尴尬变为自然，缓解生活中的矛盾与冲突，给

人带来欢快的情绪。适时来点幽默逗趣，不仅能使自己的心理得

到舒展，还能解开别人心头的郁结，起到化解焦虑的积极作用。 

倾诉：是一种自我心理调节技术。生活不会一帆风顺，向亲

朋好友吐露郁积在心头的苦闷，是排解不良情绪的好办法。在“心

理梗塞”时，若能及时向值得信任的亲朋好友倾诉，可以在别人

的理解中，使自己受挫的心灵得到安抚与慰藉。 

运动：运动的好处不言而喻。喜动者可慢跑、爬山、打球等；

喜静者可饱览群书、写作、习字练画、下棋打牌等。凭你的兴趣，

找一种适合自己的活动方式，学会休闲，适度放松，才能拥有健

康的心理状态。 

阅读：你会发现另一方洞天。古书典籍、力作精品，都是古

今中外名人、伟大和学识高深之人的智慧积淀与结晶。与书为伍，

同这些人交友谈心，可使你变得更加睿智、大度和富有才情，还

会使你热爱生活，更加珍惜现在拥有的一切。 

 

 

每个家长无不是望子成龙、

望女成凤，都想做一个称职的好

家长。然而事实总是不尽如人

意。不知不觉中，孩子早恋了、

叛逆了、厌学了„„而这一切，

家长还悄然不知。心理学家凭借

多年的青少年辅导工作，向家长

提供了如下建议： 

一、花时间：花时间与孩子

一起玩、运动、听音乐、家务劳

动、旅游、聊天、探讨问题等。

通过与孩子的亲密接触，方可了

解孩子在不同年龄段的心理需

求。 

二、全身心投入：孩子非常 

在乎父母是否全身心投入关注

他们的成长。有的父母与孩子常

年在一起，但不一定经常沟通。 

三、欣赏优点，包容缺憾：

允许孩子的缺点和不完美。父母

百分之百地接受孩子是与孩子

沟通交流的重要基础。 

四、多赞美，少批评：赞美

诗全世界最具震撼力的；营养

品。恰到好处的赞美诗父母与孩

子沟通的兴奋剂、润滑剂。 

五、倾听心声：进入青春期

的少男少女会遇到很多问题，如

果他们已习惯与父母聊天，他们

会自然地把心中的疑惑说出来。 

 

 

 

 

走进心灵小屋，真诚沟通，享

受心的自由快乐成长，我们与你一

起分享生活中的喜悦、忧伤，为你

解答心中困惑并保守秘密，一起塑

造阳光心态，体验美丽人生。 

咨询室地址：敬业楼三楼 

咨询室开放时间：星期一至星期五 

预约电话: 15892019562（林老师） 

 

 

 


