
[image: image1]总第五十五期      2016年4月18

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
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◆上课心不在焉的时候，你就会不自觉的拿出手机来玩，内心没有一丝挣扎。
◆今天先不去锻炼，明天保证会去！
◆不停地查阅自己的邮箱或者微信，期待新的动态？
◆反正这学期怎么努力也拿不到奖学金了，不学了！
你是不是中枪比较多，下面是不是你的常态：
    
       □有想法,没行动
                □一次次放弃定好的目标

· 想锻炼却一拖再拖

· 想放下手机,却做不到
      你想把控你的生活吗?那就来参加我们的自控挑战吧!

      团委与图书馆联合,通过阅读、手帐、讨论等方式，

             增强你的自控感！

             你是想改变呢，还是改变呢，还是改变呢？

             一起来挑战了不起的你吧!
· 生活服务楼303或者

报名           图书馆310

方式          现场报名，填写报名表（5月4日截止报名）
※            

活动          5月5日-5月12日

时间

※             ☆自我成长      ☆养成习惯
获益           ☆掌控力        ☆坚持礼物

什么是自控力：

自控力是指能够完全自觉、灵活地控制自己的情绪和约束自己言行的意志品质。坚持的意志——这不仅是想干什么就获得什么的那种本事，也是迫使自己在必要时放弃什么的那种本事。著名的心理学家利兰笔下一段激昂的文字可以为这一说法提供佐证：“一个有心修炼和提升自己意志力的人，将获得无比巨大的力量，这种力量不仅能够完全地控制一个人的精神世界，而且能够让人的心智达到前所未有的高度——此时，一个人从未设想能拥有的智能、天赋或能力都变成了现实。”


自控力，通俗的讲就是自我控制能力、自我约束能力。一个自控力强的人，在他的人生道路上会走的很远。那么，该怎样增强自己的自控力呢？

工具/原料

· 一颗恒心，再加一颗耐心、自信心百度经验:jingyan.baidu.com
方法/步骤1
第一：做一件事情，你的目标是什么？早晨我们每天坚持晨跑，为的是什么？不就是想要拥有一个健康的身体和快乐的心情吗？如果我们只跑一两天叫了了结束，会达到我们坚持的目标吗？无论做什么事情，我们都得确定一个的目标，只有我们设定一个目标并不断的坚持下去，我们才可能取得成功。

第二：你做这件事，是为了什么？

如果你晨跑是为了拥有健康和快乐，那就朝着健康和快乐前进，不要为了离开温暖的被窝而苦恼，不要为了路上的一颗石头绊了一下你而烦气，不要为了一时的失败而懊恼，失败了我们明天可以继续，而你生气了今早的晨跑却白跑了。

第三：提高自己的认识能力如果但你遇到一件事情时发现你的解决方法只有那么一两种的时候，那么就需要你对自己的思维进行强化了，如果不强化，你的思维会变得越来越狭隘，你的心情会变得越来越烦躁，你的自控能力会越来越差。平时，可以多读读书、参加一些极限运动，来增强你。
第四：自我暗示。经常性的告诉自己，“我能行”。通过这种暗示，能让自己有信心去挑战困难，从而战胜困难。
第五：三思而后行。当我们遇到诱惑时，经常会脑袋一热就上钩了。其实，只要我们能够冷静下来，思考一下后果，我们的自控力就能体现出来了。想一想现在的小甜导致将来的大苦，现在的小苦导致将来的大甜；想一想什么是自己真正想要的，这样我们做决定就简单多了。

第六：良师益友。如果觉得一个人承担，压力太大，或是一个人很难办到时，我们可以找人倾诉，让他们帮忙监督自己。
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你是否中枪？














大学生心理辅导中心——生活服务楼303室      咨询热线：86051695   咨询邮箱：xlfdqdjg@sina.cn   网址：http://xlzx.qchm.edu.cn

