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总第四十七期      2014年11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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（答案见本期）
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失眠主要表现为入睡困难，睡中醒来次数增多或早醒，或是睡眠后不能恢复精力。白天仍感觉疲倦。你可采取如下方法来改善睡眠：
1：认知调节法。如果你的失眠是由于“有心事”引起，那么，及早调节认知，消除顾虑，安定情绪，解除心事是最好的办法。
2：运动疗法。白天进行适量运动，甚至使身体出现一些疲劳，有助于改善睡眠。    
3：食疗法。睡觉前少量进食（如一小碗粥，一杯牛奶），有助于睡眠，但切忌过饱或饮用浓茶，咖啡等兴奋性饮料。
4：顺其自然法。越强迫自己睡着往往越难睡着。所以，不瞌睡就不要强迫自己睡，瞌睡时才睡，一切顺其自然反而更容易入睡。
5：松弛疗法。安静平卧，先调匀呼吸，力求自然而非人为地使呼吸变深变慢，同时放松身体各部位的肌肉。想象某种安静，轻松的情景，以求心身同步放松。
6：药物疗法。如果上述方法效果不明显，则可找医生采用药物治疗。
心理小测试答案：一样高
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【推荐理由】


★人的正能量指数可以提升吗？


★身体语言能够决定情绪吗？


★真的有驱散负面情绪实验？


★爱的正能量可以被制造吗？


★释放怒气反而会产生负能量？


★如何摆脱坏情绪？


★奖励为何常常适得其反？


★拖延症、肥胖、烟瘾真的能克服吗……


坚持正向能量，人生无所畏惧！


★《正能量》是一本世界级心理励志书。也是《怪诞心理学》作者的转型之作。书中的内容深入浅出，为读者打开了一扇重新认识自己和他人的窗户，并结合多项实例，教会我们如何激发自身的潜能，引爆内在的正能量。


【作者简介】　理查德•怀斯曼，拥有“英国大众心理学传播第一教授”的头衔，他的心理学研究成果享誉国际，是英国媒体最常引用的心理学家。
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如何改善不合群心理？


1.学会关心别人


如果你期望被人关心和喜爱，你首先得关心别人和喜爱别人。除了关心别人以外，有了困难你要学会向别人求助，这有助于增进人际之间的情感交流。


2.学会正确评价自己


在人际交往中，你对自己的认识越正确，你的行为就越自然，表现也越得体，结果也就越能获得别人肯定的评价。


3.学会一些交际技能


如果你在与人交往时总是失败，则由此而引起的消极情绪当然会影响你的合群性格。如果你能多学习一点交往的艺术，自然有助于交往的成功。


4.保持人格的完整性


保持人格完整的最好办法，是在平素的接人待物中，把自己的处事原则和态度明白地表现出来，让别人知道你是怎样一个人。


5.学会和别人交换意见


合群性格的形成有赖于良好的人际关系，而良好的人际关系始于相互的了解，人与人之间的相互了解又要靠彼此在思想上和态度上的沟通。


总之，友情是在相互的施与爱之中生长的。








好的辅导老师不会试图为你解决问题，那样只会造成你的依赖心理。他们会教你如何更有效地应对问题，指导你在生活中创造更多的乐趣，善用自己的优点，成就自己的理想。


辅导老师都经过训练，能听出信息的含意，并协助你倾听内心的声音。他们会与你一起探讨你的思想、感受及行为，并引导你拟定自己的解决方案。他们的最终目的在于教导你如何成为自己的心理治疗师，即心理咨询是助人成长而不是代替人成长。


心理咨询还有一个很重要的特点就是具有保密性。辅导员老师有良好的职业道德修养，故在辅导过程中你要和辅导老师合作。你必须告之你想从生活中得到什么，指出你想改变的方向，以及在自我了解方面你想要进行到何种程度，把辅导视为一个自我发掘的过程，从所获得的新资讯中做出新的决定，采取有效的行动方法。


辅导老师可能一开始与你讨论你生活中的隐私，你会感到不自在，当信任感逐渐增加时，你会比较愿意敞开心扉，分享你的想法和感受。


总之，你从辅导中得到的收获，视你在辅导过程中投入程度而定。











我们无法改变人生，但可以改变人生观！ 我们无法改变环境，但可以改变心境！   


学会感， 怀着一颗感激之心，你才能与天下同乐。


人生最大的财富是希望，人生最大的资本是健康，人生最大的幸福是快乐，人生最大的幸运是平安！
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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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