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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
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    曾有一失落的人，在烦躁之中打破了镜子，却发现地上的每一个碎片中，都有着一个完整的自己。由此他明白，生活就如这面镜子，无论怎样破碎，在每一个日子里，不管是晴是雨，自己都是完整的。
    曾有一女孩，身世悲惨，命运多舛，自觉心已碎。有一次，却在失手打破一个香水瓶后，收获了满屋的清芬。从此便不再自卑自怨，因为心碎并不一定是永久的痛苦，也许就是一种生命美好的释放。
    曾有一中年人，为了办事，特意高价买来两瓶好酒去领导家造访，不想却被白眼逐出。他一怒之下，将两瓶酒摔在地上，忽然，他的心一下子平静下来，因为他闻到了空气中弥漫的酒香。那样的时刻，他的心中某些东西也被打破了，散发出一种人格的魅力。
    有时候人就是这样，只有打破桎梏的心，才能让别人真正认识自己。就如那香水和酒瓶，只有打破了，别人才能闻到动人的馨香。
    就像种子，打破了大地的重压，才能破土而出笑对蓝天；就如蛹，打破了层层的困囿，才能破茧而出自由飞翔。人也要打破心灵上的枷锁，才能让生命轻盈如飞，让灵魂自由漫步。
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    看到自己在乎的人忍受痛苦，我们都希望自己能够为他（她）疗伤，迫切希望对方能够赶快走出迷茫，恢复快乐。虽然有一颗希望替对方受苦的心，但是在安慰对方时也要方法得当。
    心理学有个词叫“同理心”（Empathy），又叫换位思考、神入、共情，指站在对方立场设身处地思考的一种方式，即在人际交往过程中，能够体会他人的情绪和想法、理解他人的立场和感受，并站在他人的角度思考和处理问题。主要体现在情绪自控、换位思考、倾听能力以及表达尊重等与情商有关的方面。    
    首先，安慰是种分享。安慰人需要我们自身的心理承受能力要足够坚强，不然很容易被负面情绪影响的话，我们很难能够更加客观有效的传达我们的安慰。我们不能理解对方的苦痛甚至觉得对方简直就是自讨苦吃的时候，都是因为我们没能站在对方的角度考虑问题，仍在以自我为中心来看待对方的生活，这个时候我们做不到客观。另一方面，当我们面对在乎的人，尤其是在面对心爱的人，我们看到他们难受，内心迫切希望他能够赶快好起来，所以会不自觉的拿自己以往的经验来“教育”他，例如“如果我是你，我就……”、“你现在哭有什么用呢？不如……”、“这点事儿算什么呢？”，这样的做法就如同“暴力安慰”，用粗暴的方式让对方赶快走出沼泽，这个时候我们缺少共情与理解。

    安慰别人最重要的是告诉对方你的存在和相伴。正在忍受痛苦的人，他们的内心是脆弱的，当下难过的他们更需要倾听，当你想要给予对方安慰的时候，不如做一个耐心的听众。安慰对方先要平复对方的情绪，用你关切的眼神、嘴角的微笑，来表达出你对他的在乎。让他感觉到即使你没能做什么，但是会一直陪伴他。受伤的心灵需要温柔的呵护，聆听对方此刻的感受，让他自己来阐述目前的状态，而你不要下任何的判断，也不要追问缘由，给对方一定的空间和时间来表达，不要担忧短暂的沉默。这个过程有助于对方自己把事情想清楚，表达的过程也减轻了痛苦，没准还能让他自己找到解决问题的方法。

    所以当他遭遇痛苦的时候，你要知道当下的他，不是需要你马上提出解决问题的方案，更不希望你强迫他听从你的建议和观点。最好的安慰是安慰者本身放下自己的坚持，走进对方的心里世界，用心体会对方当下的纠结，能够接纳对方的世界。让他感到被倾听、被重视、被认可，多用“我能理解……”、“我会陪着你……”、“我相信你……”用这些共情的话语让对方感受到你的存在。

    安慰对方，不可能一下就帮助对方解决到问题，更不要企图通过安慰对方一下，他就能立刻放下苦恼。安慰的过程，是陪伴的过程，是倾听的过程，也是彼此共同努力成长的过程。

    时常能够听到人们抱怨“郁闷”，这个词似乎成了现代都市的口头禅。感觉“郁闷”和抑郁症，是否有什么必然联系呢？ 

    郁闷，和喜怒哀乐一样，都是人类正常情绪中所固有的类型。所以，无论你欢迎与否，在某些时刻，它总会出现。例如，当学业遇到困难、工作压力过大、人际关系出现问题、与伴侣或家人产生分歧等等情况，每个人都会有郁闷以及其他一些负性感受。这本身对人也具有一定的保护意义。因为，郁闷的时候，人们的兴奋水平降低，对外界刺激很不敏感，有些“自我封闭”，这些神经生理水平的变化有利于保护人们不受过多的压力和刺激侵扰，暂时性地“关掉电源”，缓冲之后再进行处理。 

    然而，如果郁闷持续的时间过长，程度过于强烈，没有办法“重启”，可能就会陷入抑郁、难以自拔。同时，因为人躲在郁闷之中，现实的问题和压力没有得到面对，也没有被解决，可能越积越多，造成更大的困难。这些累积的结果都有可能使正常的、轻度的郁闷最终发展成更严重的抑郁问题。所以，郁闷亦不可小觑，需要及时排解和处理。 

    坚持锻炼：研究表明，中高强度的体育运动对于缓解郁闷情绪有很大帮助。每周三天、每次一个小时的有氧锻炼，有助于保持良好的心境和活力。 

    平衡饮食：平衡的饮食，尤其是碳水化合物的摄取，对于郁闷也有一定的缓解作用。不过切忌暴饮暴食式的宣泄，因为暴食之后可能带来新的问题。 

    寻找支持：亲人、朋友、同事以及上司的理解和支持是排解郁闷情绪的最好资源。他们不仅可以提供情感上的关怀和支持，还可能针对现实问题提供实际的帮助。 

    面对问题：人人都会在生活中面临各种各样的问题。有时候，在郁闷的情绪下，一些难关看似难以逾越，想要放弃或逃离；但换个角度来看，庞大的工作也可以分割成小任务来进行。一旦开始真正着手之后，每个小任务的完成都会给我们带来喜悦和自信，帮助我们坚持做下去。

     打破心灵的枷锁





导读：在这个世界上，并不一定所有的打破都是遗憾。不说打破常规，不说打破纪录，许多值得珍藏的东西在手上破碎，却有着破碎的美丽。





� EMBED PBrush  ���   用心理学把压力变成朋友


    1.改变对压力的看法，人体对于压力的反应机制也会因此改变


    健康心理学家Kelly McGonigal却表示：若你改变对压力的负面看法，你的心血管会呈现较健康的状态，如同你正在经历一段快乐且具有勇气的时光。


   2.人们如何看待压力将会影响身体的抗压机制并进而影响健康


    Kelly强调：人们应该不要想尽办法摆脱压力，而是用尽全力驾驭压力。你如何看待压力，将会影响你的抗压机制如何反应。因此，自身的健康其实掌握在自己手中。











心灵寄语


我们要学会爱自己，爱自己的人浑身会充满爱的热力，如果你这样做，你的生活与生命就改善了。每个人都有自己的生命轨迹，取悦自己的同时，也取悦了你的家人与周遭的世界。





�


    说到可以帮助理解人性的书，并非人们很容易想到戴尔.卡内基所写的那本《人性的弱点》，《人性的弱点》这本书其实主要是讲如何处理人际关系的。


    可以帮助我们更好的洞察人性的是以下五本书：


    01.亚伯拉罕.马斯洛《动机与人格》


    作者马斯洛被誉为“人本主义心理学之父”以及“当代最伟大的心理学家之一”。在《动机与人格》这本书的封面上，印着这样一句话——“心理学史上划时代的著作，关于人性的超时空解读。”


    这本书不仅有大家都比较熟悉的“需要层次理论”，马斯洛还在此基础上构建了本能理论，并且讲了很多关于人性的知识。例如，对人类本能的考察、对人类心理疾病起源的分析以及对自我实现者的详细研究等等。


    02.史蒂文.莱斯《我是谁：成就人生的16种基本欲望》


    之所以把这本书放在第二位进行推荐，是因为这本书号称是“继马斯洛需求理论之后最重要的动机研究成果”。


    作者史蒂文.莱斯也是美国的著名的心理学家，是美国俄亥俄州立大学的终身教授。这本书通过对人类16种基本欲望的解读，来帮助我们更好的了解自己和身边的人。


    03.阿尔弗雷德.阿德勒《理解人性》


    阿德勒原本是弗洛伊德的弟子，但是后来因为反对“泛性论”而和弗洛伊德决裂，并且创立了他的“个体心理学”。


提起阿德勒，很多人更容易想起他的另外一本书《自卑与超越》。然而在豆瓣上，很多人觉得《理解人性》这本书写的比《自卑与超越》还要精彩。


04.古斯塔夫.勒庞《乌合之众：大众心理研究》


    这是一本社会心理学的必读书目，同时也是一本研究群体行为的佳作。研究人的本性，怎能忽视人的社会性呢？


    05.叔本华《人生的智慧》


    相比于前四本书，这本书更加通俗易懂。有人将这本书形容为“用简单的语言所写成的一本不简单的书”。有人说，“在读书的时候，有用笔把重点内容给画下来的习惯，然后这本书读完之后，有半本书都被划成了重点。”这本书对人性进行了极为深刻的描述和刻画。
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