
[image: image1.emf]总第七十三期      2019年10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

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

古时中州（河南）有一只蜗牛，痛感以往碌碌无为，于是奋然立志，准备东上泰山，作一次壮游，计算一下路程，要走三千多年。于是打算南下长江、汉水，计算一下路程，要走三千多年。再估量一下自己的寿命，却已来日无多。于是悲愤交加，郁郁而死，落得一个被蝼蚁之辈耻笑的下场。 　

[image: image6]这让我想起了一个叫布菲耶的美国牧羊人。他每天都在荒山上种100粒橡籽，10年后，那些橡树郁郁葱葱，面积达60平方公里。他仍栽种不辍，到89岁去世时的1947年，他栽种的橡树已成了一片莽莽无际的森林。这位老人以一己之力创造了一件神

话般的伟业，而他成功的秘诀就是每天坚持完成一个小目

标——在荒山上栽种100粒橡籽。可见，一个个清楚具体、

可以衡量、能够达到的小目标才是人生所需要的。错误

地估价自己，盲目追求目标的宏伟导致了

蜗牛的悲剧一再发生。 　　

爱默生说：“一心向着自己目标前进

的人，整个世界都给他让路。”美国牧羊人

布菲耶创造的神话正好说明了这一点。而北大教授王选之所以能够发明汉字激光照排系统，推动中国印刷术的第二次革命，获得“当代毕昇”称号，也得益于他“认准目标，就要狂热地追求”这一信条！因此，一生止于空想，没有付出点滴行动是蜗牛辈的悲剧不断重演的重要原因。 　

    “合抱之木，生于毫末；千层之台，起于累土；千里之行，始于足下。”高瞻远瞩的目标不是在娘胎里就定位好了的，而是在实践中由一个个具体可行的小目标积累起来的。审时度势，及时转型，重新定位，使孔子在历经坎坷之后成为了圣人；坚强自信，随时矫正自己人生的航向，实现人生路上一个又一个可望亦可及的小目标，你也能创造无限可能。 一句话，没有目标，人生就像没有根基的浮萍，只能在生命的河流上随波逐流而无法操纵自己的命运；有了目标，人生就像有了母港的航船，在茫茫大海中因为有了停泊的港湾而勇于乘风破浪。没有目标，就连天才也会在摇摆不定的迷途中徒劳无功。及时调整、准确定位人生的目标，把好人生的舵，你也能成功。 　　　
    请你坚信，一个又一个的小目标串起来会成就你一生的大目标。
[image: image7.emf][image: image8.jpg]Tk



[image: image9.png]



与心中的秘密和谐相处
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　近几年来，网络技术使得人们能够在互联空间中构建自己的秘密世界。许多网虫同时拥有几个网名，在网的世界里，他们可以扮演任何角色，尽情发挥想像力和演技。网络上的你实际上是内心中的另一个自己，这个自己因为受到压抑和限制，在常见的生活场景中很少出现，也就是你的“秘密自我”。　　　　
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模仿别人、尝试扮演和自己完全不同的角色，不仅仅是小孩子过家家时的游戏。实际上，这种对自我角色变换的渴望会一直延续到成人期。每个人的心底，都埋藏着一个秘密的世界。在其中，你可以任由你的想象驰骋，塑造出你想要成为的角色。在武侠迷的秘密世界里，主人公会是一个侠骨柔情的剑客，行走江湖，匡扶正义，尽管现实中他看到杀鸡都会打颤。研究发现，心理角色扮演对人的心理健康是十分必需的。
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想要保持心理健康？英国科学家说，只要每天做５件简单的小事，就能帮助我们拥有一个积极的心态。 

      英国《泰晤士报》报道，英政府智库“展望”发布一份题为《精神资本和精神健康》的报告说，与人们通过多吃蔬菜水果维护身体健康一样，保持心理健康同样有章可循。 

      报告建议，人们每天只要做５件小事，就能达到促进心理健康的目的。 这５件事分别是： 

      １、与他人联络感情。与家人、朋友、同事和邻居发展良好的关系，可以丰富你的生活，并给你带来帮助。 

      ２、保持活跃。做运动，培养爱好，如舞蹈和园艺，或者仅仅是养成每天散步的习惯也可以使你感觉良好，促进身体的灵活性和身心健康。 

      ３、保持好奇心。注意观察日常生活的美丽和不寻常之处，学会享受时光并进行思考，这将帮助你以欣赏的眼光看待这个世界。 

      ４、学习。学习乐器或者烹饪等等。挑战和成就感会带来乐趣及自信。 

      ５、奉献。帮助朋友和陌生人，将你的快乐与更广泛的社会联系在一起，你将从中受益良多。
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英国研究人员发现，随手涂画可能有助于集中注意力。研究结果显示，随手涂画或许能让人记住更多细节，提高记忆效率。
随手涂画，利于听课。

安德雷德认为，人们之所以能边涂画边记住更多信息，首先是因为随手涂画简单得不用动脑，丝毫不影响大脑完成主要任务；另外，随手涂画能让人避免走神，更容易集中注意力。
她说：“人们做一项枯燥工作时，如听单调的电话录音，注意力可能开小差，影响工作效率。随手涂鸦之类简单方法既不会影响主要工作，又足以让人不再走神。”她认为，学生在课堂上随手涂画是好事。如果在涂画和开小差之间选择，前者更能让教师放心。
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    一要学。学生以学为主，这是千古不变的真理。既然学习，就必须付出一番努力。新生入学伊始，多向学长请教，多向他们讨教学习方法、课程重点与如何选修课程等等。
    二要玩。大学生以玩为辅，而且要有目的的玩，玩出“价值”来。你可以参加感兴趣的“学生社团”。至于加入哪个社团，如果能有高年级的师兄、师姐等“高人”指点迷津最好。
    三要观察。这里所说的观察不仅是对科学现象有敏锐、独到的观察力，还要对身边所有的人和事都要有观察力。尤其是在与人交往的过程中，如果善于观察，不仅能交到真正的朋友，更能学到许多宝贵的经验。
四要勤思考。观察之后，便要学会思考。刚进大学，所有的事看起来都是如此新鲜。就拿“学生社团”来说，并不都好，选择时必须多多思考，不应一时兴起而草率决定。

一不要妄自尊大。刚进大学，心情自然不错，但不能因此“轻狂”。大学是各门各派知识精英的汇集之地，你的老师可能是学界名流；你的学长可能已小有成就；相对而言，你目前“什么都不是”。
     二不要锋芒毕露。可能有的同学对这条有些不理解，不是说要“体现个人价值”吗？既然要“体现”，却又不能“毕露”，怎么做？大学新生，毕竟多数人涉世不深，涉猎不广，年青气盛又容易偏激，最好先多看多听，说话做事三思而后行，才能逐渐趋向成熟。
    三不要勾心斗角。所谓“家和万事兴”，学生大都住宿，学校即是“家”，要团结同学、舍友。

四不要为情所困。大学里对“爱情”的态度，基本上是“不提倡”也“不竭力禁止”。假如某天发现自己已“为情所困”，那还是及早解脱为好，毕竟大学期间还有更重要的事情在等着你去做。
﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡﹡


 ●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。
人生需要　


一个目标　　
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一个人的精神状态是由荷尔蒙决定的，这个道理早已不是秘密。比如说，大脑制造出来的内啡肽能使人产生一种快感，一种满足和轻松的享受。内啡肽中最著名的5—羟色氨因此被称为“快活荷尔蒙”。而肾上腺素通常被称为“痛苦荷尔蒙”。每当我们生气或遭到恐吓时，就会分泌肾上腺素。　　　


还有一种荷尔蒙叫褪黑激素，它在临睡前和夜间分泌出来。褪黑激素能使人昏昏欲睡，无精打采。当一个人处在抑郁状态时，这种物质的数量就会增加。有趣的是，人类大脑的两个不同半球分别掌管快活和苦闷的心情。左半球负责创造性思维，它存储的是好心情；而右半球负责理性思维，它存储的是诸如忧郁、失望与懊恼这样的坏心情。生理学家认为，一个人只要刻意加大“快活荷尔蒙”的分泌量，从人体内排出“痛苦荷尔蒙”，就会变得更快活。　　


　　





心情 的 “化学原理”　　　
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