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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

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

1．遵从你内心的热情。选择对你有意义并且能让你快乐的课，不要只是为了轻松地拿一个 A 而

选课，或选你朋友上的课，或是别人认为你应该上的课。

2．多和朋友们在一起。不要被日常工作缠身，亲密的人际关系，是你幸福感的信号，最有可能

为你带来幸福。 

3．学会失败。成功没有捷径，历史上有成就的人，总是敢于行动，也会经常失败。不要让对失

败的恐惧，绊住你尝试新事物的脚步。 

4．接受自己全然为人。失望、烦乱、悲伤是人性的一部分。接纳这些，并把它们当成自然之事，

允许自己偶尔的失落和伤感。然后问问自己，能做些什么来让自己感觉好过一点。

5．简化生活。更多并不总代表更好，好事多了，也不一定有利。你选了太多的课吗？参加了太

多的活动吗？应求精而不在多。 

6．有规律地锻炼。体育运动是你生活中最重要的事情之一。每周只要 3 次，每次只要 30 分钟，

就能大大改善你的身心健康。 

7．睡眠。虽然有时“熬通宵”是不可避免的，但每天 7 到 8 小时的 睡眠是一笔非常棒的投资。

这样，在醒着的时候，你会更有效率、更有创造力，也会更开心。 

8．慷慨。现在，你的钱包里可能没有太多钱，你也没有太多时间。但这并不意味着你无法助人。

“给予”和“接受”是一件事的两个面。当我们帮助别人时，我们也在帮助自己；当我们帮助自己时，

也是在间接地帮助他人。 

9．勇敢。勇气并不是不恐惧，而是心怀恐惧，仍依然向前。 

10．表达感激。生活中，不要把你的家人、朋友、健康、教育等这一切当成理所当然的。它们

都是你回味无穷的礼物。记录他人的点滴恩惠，始终保持感恩之心。每天或至少每周一次，请你把它

们记下来。 

正视自我：对自我有一个充分、全面、正确的了解，有利于对情绪进行有效控制和调整。例如：

你如果能客观地将自己分类为急躁型，那么你就能自我暗示，保持一颗平和的心，从而不容易因别人

跟不上自己的步调而失落生气。又比如你的入学考试成绩不如别人，不要断言自己不如从前了，其实

现实是“人外有人，天外有天”，到了更大的环境，高手如云，只要经过刻苦努力，情况是会改变的，

不要过分纠缠于结果，着手做应做的事。一旦领悟，即可有效防范，从而减少问题发生的几率。

探求病根：在遇到不顺时，既要从自身找原因，看看引发情绪问题的是不是缺乏分析事情的冷静

与理智等原因；又要从周边环境中寻找原因，如天气、自然地形、文化因素等。如果客观因素占主导，

就没必要忧伤失落。毕竟人不能胜天，凡事讲究“天时地利人和”。

刻意“忘我”：不要总是执着于“我”如何如何，换一个角色看，从别人的角度看“我”。设想

如果是你的朋友遇到现在的问题，你会怎么办，你是怎么安慰开导他的。或者可以自问为什么别人可

以有这样的失败记录，自己就不可以呢。当局者迷，旁观者清，你需要不时走出“此山”之外看看“此

山”的真面目。

认知控制：有些情绪也许并不是因为事情真的非常糟糕，是因为你认为它很糟糕，它就“无奈”

地变糟糕了。例如有些同学总是怀疑老师的批评是在故意找他麻烦，然后“发现”老师上课时总是在

密切关注自己的一举一动，就像是在等着他犯错，再次给他难堪。其实事实可能并非如此。认知控制

是指当一个人出现不适度不恰当的情绪反应时，理智地分析和评价所处的情境，分析形势，理清思路，

冷静地做出应对。如上面的例子，在你产生消极想法前你将老师的批评当作一种关爱，或者是在产生

了怀疑以后不断告诉自己老师并没有针对你，你就会发现情况与你想象的全然不同。

转移注意力：心理学研究表明，在发生情绪反应时，大脑皮层上会出现一个强烈的兴奋中心。此

时，找一些新的刺激，引起新的兴奋中心，可抵消或冲淡原有兴奋中心。所以，情绪波动时，分散自

己的注意力。不过，转移也是有技巧的，消极转移到抽烟、酗酒上只会让失落感加强，自暴自弃。积

极的转移是将时间、精力转向有利于个人发展的方向事情上。如体育运动就是一种积极的转移方法，

既可松弛紧张情绪，又可消耗体力，使消沉者活跃，激愤者平静，达到平衡的目的。而且体育运动有

助于身体健康，为今后的学习生活打下基础。

自助与助人为乐：失落往往伴随着挫败感，而挫败感是可以由成功后的自信抵消的。所以找出一

个你认可的长处，不论大小，在失落时，做自己擅长的事，从中得到成就感，并且告诉自己：“你看，

我不是也可以做得很好嘛！既然我可以做好这件事，那么当然也能做好其他的事。”另外，也可以去为

别人做事，施者比受者有福。这样不仅可将烦恼忘记，还能从中体验到存在的价值，在别人的感谢和

夸赞下奠定信心，并且能收获友情。
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心理有问题去看心理医生，如同躯体有病到医院看大夫。但由于人们对心理咨询的一般知识了解

不多，以至把看躯体疾病的习惯用于看心理医生，影响了咨询效果。所以去咨询，略知些咨询常识最

好。

一、咨询者本人要有心理咨询的愿望。心理咨询是以语言沟通为基础，这种沟通是建立在咨询者

对医生的信任和自愿的基础上。若来访者没有沟通的愿望或是被亲朋好友带领至此，是不会情愿地谈

及真实的自我，咨询效果会受到影响。

二、咨询者不必担心谈话的内容外露。心理医生工作的原则之一是为咨询者保密，有些咨询者因

有这种担心，咨询时往往隐去某些问题，不利于医生做出诊断和提供帮助。

三、咨询者最好有自助意识。心理咨询除有心理医生的启发引导帮助，还需要咨询者积极主动配

合。有的咨询者没这种意识，在咨询后对医生布置的作业不实施。如对恐怖症患者的治疗是先练习放

松法，再进行系统脱敏疗法，这是一个连贯程序，有的咨询者回家不练习，总想在医生那里讨一种简

单的治疗方法或药物，导致咨询半途而废。

四、咨询者勿急于追求效果，欲速则不达。心理问题、心理疾病不是一天两天形成的，它可能是

多种原因造成的。比如人际交往障碍，有的咨询者出现障碍的原因是因为性格偏内向、口吃、怕别人

讥笑、拒绝与人交往引起的，咨询时首先要打破这一循环链，使咨询者改变自身对口吃的认识，消除

紧张焦虑情绪，学习与人交往的方法技巧。这是一个积累的过程，并不是短期就能达到的。还有些心

理问题或疾患需要有关人员同步参与咨询，如孩子的问题父母参与，婚姻问题夫妻参与。

五、理解咨询的时间限定。咨询一次约 50 分钟，若时间长、内容多，不便于咨询者清晰地理解接

受主要问题的核心部分。

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

心灵寄语：人们习惯于用 99%的时间和生命来处理情绪，却只用 1%的时间来处理真

正的问题，所以，大多数人会觉得时间不够用，会觉得焦虑和紧张。

  巴纳姆效应：正确认识自我，不受外界信息干扰

巴纳姆效应指的是这样一种心理倾向，即人很容易受到来自外界信息的暗示，从而出现自我认知

的偏差，认为一种笼统的、一般性的人格描述十分准确地揭示了自己的特点。

生活中，我们既不可能时时刻刻反省自己，也不可能总是将自己置于局外人的地位观察自己，于

是只能借助外界的信息来认识自己。也正因为如此，我们每个人在认识自我的时候，很容易受外界信

息的暗示，迷失在环境当中，并把他人的言行作为自己行动的参照。

要想真实而客观地看待自己，就必须克服巴纳姆效应。

第一，勇敢地面对自己，正确看待自己的优缺点，不掩耳盗铃，不自欺欺人，切莫以己之短比人

之长，或以己之长比人之短。

第二，培养一种收集信息的能力和敏锐的判断力。

很少有人天生就拥有明智和审慎的判断力，实际上，判断力是一种在收集信息的基础上进行决策

的能力，信息对于判断的支持作用不容忽视，没有收集相当数量的信息，很难做出明智的决断。

有这样一个故事。一个替人割草的孩子打电话给一位陈太太说：“您需不需要割草？”陈太太回

答说：“不需要了，我已有了割草工。”这个孩子又说：“我会帮您拔掉花丛中的杂草。”陈太太回答：

“我的割草工已经做了。”这孩子又说：“我会帮您把草与走道的四周打扫干净。”陈太太说：“我请

的那人也已做了，谢谢你，我不需要新的割草工人。”孩子便挂了电话。孩子的哥哥在一旁问他：“你

不是就在陈太太那儿割草打工吗？为什么还要打这个电话？”孩子带着得意的笑容说：“我只是想知

道我做得有多好！”

这个孩子可以说是十分注意收集针对自己的信息，因此，可以预见他的未来可能取得的成就绝非

是一般小孩子所能比的。

第三，以他人为镜，参照合适的对象，通过与其在各方面进行比较来认识自己，以便更清楚地看

到自己的长处和不足。

在比较的时候，对象的选择至关重要。找不如自己的人来比较，或者拿自己的缺陷与别人的优点

比，都会失之偏颇。因此，要根据自己的实际情况，选择条件相当的人来进行比较，找出自己在群体

中的合适位置，这样认识自己，才会相对客观。

第四，要善于总结，从过去的重大成败事件中总结经验教训，充分了解自己的能力和性格，从而

正确认识自己。

重大事件中获得的经验和教训可以提供了解自己的个性、能力的信息，我们可以从中发现自己的

长处和不足。当一个人处在成功的巅峰或失败的低谷时，最容易暴露自己的真实性格。

有人说：“成功时认识自己，失败时认识朋友。”这话固然有一定的道理，但归根结底，我们认识

的都是自己。无论是在成功还是在失败的时候，都应坚持辨证的观点，在不忽视长处和优点的前提下，

认清自己的短处与不足。 
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