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心理健康报        校内发行

青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

迈克·乔治是团队发展、自我管理和压力压力控制方面的专家，他的足迹遍布世界各地，在30多个国家的公司和机构中担任顾问和培训师，曾服务于三菱、西门子、安联保险、希尔顿酒店等著名机构。

在这个充满竞争、变化的年代，一些人感到自己是渺小的，无力驾驭生活，你是否是其中一员？一些人认为要过上好的生活，追求金钱、权力、地位，是仅有的方式，你是否认同？

如果你的答案是肯定的，说明你已经忘却自己的力量，自己对身体、心灵、世界的影响力。通过下面的一些放松身心的方法，希望你能重新体验到自己创造平和、宁静心灵的力量。

融化的身体

身体与心灵是紧密相关的，我们感到不安时，身体也会产生相应的反应，长此下去，我们的肢体会被烙上印记，变得僵硬、不适。

下面的练习可以放松我们的肌肉，按摩我们的心灵。

1．找一个舒适、安静的地方躺下，闭上双眼，不要动，让身体和精神平静下来。

2．闭上眼，将注意力集中到一只脚的脚趾上。现将脚趾蜷紧5秒钟，然后放松，连做两次。在蜷紧和放松的过程中，想象脚趾变成了液体，并且在你的周围缓缓流动。现在蜷紧另一只脚的脚趾，然后放松，同时想象它们变成了液体。

3．按照同样的方法逐渐由下至上，先是脚，然后是小腿、大腿、臀部、腹部、胸部、背部、手、前臂、上臂、肩膀、颈部、下颌、两颊、眼部和眉毛。

4．现在你的整个身体开始自由流动。你在脑中想象这种景象，把注意力集中在你的前额。

5．现在试着让你的精神紧张起来，然后放松，使你的思想浮到表面，看着它们融化、流走。

感受起伏的海水

放松的时候，我们常用“清流般宁静、流畅”来描述心情，这样的比喻并非偶然，我们的身体、精神状态和水之间是存在共鸣的，水对我们放松有特殊的意义。

古老的瑜珈就建议人们到瀑布前、小河旁或是湖边静坐沉思。我们从沐浴、桑拿、游泳、看海景所得到的快乐证明了我们对水的亲切感。

1．在安静的房间轻轻躺下，抬臂，摆动，然后轻轻放回身体两侧，闭上眼睛，想象置身于海边空阔的沙滩上。

2．潮水涌来，轻轻拍打脚部、脚踝，海水慢慢升上来，然后整个身子沐浴在浅水之中，感觉自己被充满韵律的海水淹没，并逐渐漂向大海深入。

3．感觉浩大起伏的海浪开始在你身体下方汹涌流动，一浪高过一浪。

4．起身前倾，想象骑在浪尖上的感觉，随着波浪跌宕起伏。

5．潮水把你冲到岸边，静静地躺在松软、温暖的沙滩上，尽情享受激情过后的舒畅感觉。

芳香安慰法

有人认为五感之中，嗅觉对我们的影响是最微妙、最潜移默化的。特定的气味对我们的情绪有着特殊的影响，如柑橘类植物、胡椒和新鲜的咖啡可以使我们精力充沛、精神振奋，而刚出炉的热烘烘的面包、烧木材发生的烟、香茶则可以使我们情绪安定。

当我们闻到一种令人愉快的气息时，就会不由自主地深呼吸，并感到深深的满足。下面介绍一种“芳香安慰法”，你的心灵将在迷人的气息中得到放松。

1．在生活中有意识地感受周围的各种气息，然后体会它们给你带来什么感受，让你产生什么联想。

2．找出几种让你感到宁静的气味。这里没有一定之规，你也许觉得燃烧的木头闻起来舒服，对茉莉花香却很讨厌。最让你感到舒服的气息，可能只对你如此。

3．在大自然或香料中找出一种最适合自己的气味。静静地坐下或躺下，把精力集中在它上面。

4．现在注意你的呼吸。采用腹式呼吸，吸气时腹部（而非胸部）鼓起，呼气时腹部收缩。这种方法可以使你的呼吸更深、更宁静、更完全地享受香气。把它想象成一种放松剂，每次吸气深入到你的体内，而随着每次呼气排出你的压力。

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇
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    篮球巨星乔丹上中学时，有一次在比赛时做出一个完美的扣篮动作，震惊了全场。事后有人问他： “以前也没怎么看你练过扣篮呀，怎么做得那么好呢?”乔丹说：“虽然我没怎么练过，可是我每天都在心里想着扣篮的全部动作，每个细节都能想到，就这样在心里一遍遍地练着，所以在球场上才会表现得很好。”人们更是吃惊，难道只是在心里想也以练好篮球?

    美国人曾做过一次实验：把一个班的男生分成三组，第一组在20天内每天练习实际投篮20分钟，并把第一天和最后一天的成绩记录下来。第二组学生记录了第一天和最后一天的成绩，但在此期间不做任何练习。第三组学生记下第一天的成绩，然后每天花20分钟做想象中的投篮。如果投篮不中时便在想象中做出相应的纠正。

    实验结果如下：第一组学生进球增加了24％：第二组毫无进步：第三组进球增加了26%。这就是著名的“心理意象”实验。如果心里有了一个愿望或一个既定目标，并且你有强烈的创造想象欲望，从各个角度周密地考虑它，开动创造性机器，那么这个目标一定能够在不知不觉中离你很近。

    当然不能只是想象，行动是必不可少的，想象只是努力的一部分。只有你在深思熟虑之后，走向心中的目标，画在墙上的饼才会冒出缕缕香气!
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考试焦虑症已经不是一个新鲜的话题，它会在考试中、前、后会产生一些列的焦虑情绪，致使严重影响考生发挥，给考生带上重重的精神枷锁。尤其是考试后焦虑，更是对今后的每次考试造成深远的影响。
考试后焦虑往往有以下表现： 

　　1、烦躁。考试没有进步甚至退步，或者把一些简单的题目做错了，导致你对自己的能力产生了怀疑，觉得莫名的烦躁。 

　　2、敏感。学生之间在考试成绩上常常有意无意地进行攀比，一些同学取得了好成绩，大声地说：“好简单哦！”让那些在考试中失利的同学觉得是在讽刺自己，回到家里又受到家长的责备，觉得爸爸妈妈也在嫌弃自己。 

　　3、逃避。一些成绩一直不理想的学生会有“算了”的想法。 

　　应对考试后焦虑，重要的是不要把考试和个人能力、人生价值划等号。具体而言，有以下几点建议： 

　　1、对自己的成绩障碍进行分析。是基础不扎实，这一阶段的学习方法有问题，还是心理负担过重？只有找到症结所在，才不会白费力气，才能解决问题，不要慌张，不要盲目给自己下结论。 

　　2、要合理设置期望值。努力都会有进步，但是一般情况下不大可能有翻天覆地的变化，如果期望值过高，反而会有挫败感；如果退步了，也不要害怕，底子在那，只要努力，在以后的考试中肯定能发挥正常水平。 

　　3、不要选择逃避和放弃。坚信只要努力，就能考上适合自己的学校。做一些简单的试卷重塑自信心。 

　　4、如果感到紧张、焦虑，考后放松方式有很多种，比如可以进行适当的体育锻炼，或者出外旅游，也可以根据需要进行“调整性学习”，比如看些文艺类书籍等。通过听音乐、看电视、打球来转移自己的注意力。 

　　5、时间不可能倒流，做一个新的学习计划，并按照计划实施，远比一直纠结于已经出现的结果更有意义。 

考试后焦虑不是严重的心理疾病，但是它就像“牙痛”发作起来，“真要命”！若放纵它，便会产生一系列的不良后果，它不单影响考试，更会转化为更为严重的心理恶疾。只要您摆正态度，不对考试后焦虑放松警惕，梳理自己的情绪，把“坏牙”及时拔除， 便可省却后顾之忧。若您需要对考试后焦虑进行调理，又无从下手，可以咨询医师，让他们为您提供帮助。
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小猫逃开影子的招数

“影子真讨厌！”小猫汤姆和托比都这样想，“我们一定要摆脱它。”

然而，无论走到哪里，汤姆和托比发现，只要一出现阳光，它们就会看到令它们抓狂的自己的影子。

不过，汤姆和托比最后终于都找到了各自的解决办法。汤姆的方法是，永远闭着眼睛。托比的办法则是，永远待在其他东西的阴影里。
【心理点评】这个寓言说明，一个小的心理问题是如何变成更大的心理问题的。
可以说，一切心理问题都源自对事实的扭曲。事实，主要就是那些令我们痛苦的负性事件。
因为痛苦的体验，我们不愿意去面对这个负性事件。通常的解决办法就是：要么，我们像小猫汤姆一样，彻底扭曲自己的体验，对生命中所有重要的负性事实都视而不见；要么，我们像小猫托比一样，干脆投靠痛苦，把自己的所有事情都搞得非常糟糕，既然一切都那么糟糕，那个让自己最伤心的原初事件就不是那么疼了。
除了这些看得见的错误方法外，我们人类还发明了无数种形形色色的方法去逃避痛苦，弗洛伊德将这些方式称为心理防御机制。太痛苦的时候，这些防御机制是必要的，但糟糕的是，如果心理防御机制对事实扭曲得太厉害，它会带出更多的心理问题，譬如强迫症、社交焦虑症、多重人格，甚至精神分裂症等。
真正抵达健康的方法只有一个———直面痛苦。直面痛苦的人会从痛苦中得到许多意想不到的收获，它们最终会变成当事人的生命财富。
切记：阴影和光明一样，都是人生的财富。
一个最重要的心理规律是，无论多么痛苦的事情，你都是逃不掉的。你只能去勇敢地面对它，化解它，超越它，最后和它达成和解。如果你自己暂时缺乏力量，你可以寻找帮助，寻找亲友的帮助，或寻找专业的帮助，让你信任的人陪着你一起去面对这些痛苦的事情。
美国心理学家罗杰斯曾是最孤独的人，但当他面对这个事实并化解后，他成了真正的人际关系大师；美国心理学家弗兰克有一个暴虐而酗酒的继父和一个糟糕的母亲，但当他挑战这个事实并最终从心中原谅了父母后，他成了治疗这方面问题的专家；日本心理学家森田正马曾是严重的神经症患者，但他通过挑战这个事实并最终发明出了森田疗法……他们生命中最痛苦的事实最后都变成了他们最重要的财富。你，一样也可以做到。

﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡
●凡是想要一下子把一件事情干成的人，就算他干成这件事情也没有基础，因为这等于是沙滩上造房子，最后一定会倒塌。只有慢慢地一步一步把事情干成，每一步都给自己打下坚实的基础，每一步都给自己一个良好的交代，再向未来更高一步去走的人，才能够把事情真正地做成功。
文/[英]迈克·乔治  译/高峰
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