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青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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出人意料，哈佛最受欢迎的选修课是“幸福课”，听课人数超过了王牌课《经济学导论》。教这门课的是一位名不见经传的年轻讲师，名叫泰勒·本·沙哈尔。他坚定地认为：幸福感是衡量人生的唯一标准，是所有目标的最终目标，幸福应该是快乐与意义的结合。
本·沙哈尔希望他的学生，学会接受自己，不要忽略自己所拥有的独特性；要摆脱“完美主义”，要“学会失败”。本·沙哈尔还为学生简化出10条小贴士：
1.遵从你内心的热情。选择对你有意义并能让你快乐的兴趣爱好。
2.多和朋友们在一起。亲密的人际关系，是你幸福感的信号。
3.学会失败。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。允许自己偶尔的失落和伤感，然后问自己，能做些什么来让自己感觉好一点儿。
5.简化生活，求精而不在多。
6.有规律地锻炼。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9小时的睡眠会使你
更有效率，更有创造力，也更开心。

8.慷慨。你的钱包里可能没有太多
钱，也没有太多时间，但并不意味着你无
法助人。“给予”和“接受”是事情的两
个方面。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。
10.记录他人的点滴恩惠，始终保持
感恩之心。


大脑也要做做操
据意大利《晚邮报》报道，意大利一所大学的3名教授进行了这样的一项实验：挑选记忆力中等的青年学生，让他们每星期接受三至五天、每天一小时的训练，主要是背诵三至四个数组成的数字。每次训练前，他如果能一字不差地背诵前次所记的数字，就再增加一组数字。经过20个月约230小时的训练，那些学生起初只能熟记7个数，后来能记住80个互不相关的数，而且在每次练习时几乎能记住80%的新数字，这能同一些具有特殊记忆力的专家媲美了。

可见，记忆力通过训练的确可以提高。事实上，古今中外的许多名人学者都通过各种方法来锻炼自己的记忆力。马克思从少年时代开始，坚持不断地用一种自己不太熟悉的外语去背诵诗歌，有意识地锻炼记忆力；列夫.托尔斯泰说：“背诵是记忆力的体操”，每天早晨，他都严格要求自己强记一些单词或其他方面的东西，以增强记忆力。宋代词人李清照采用与丈夫比赛竞猜某典故出自哪本书的方式，在兴趣盎然的娱乐中，巩固知识，增强记忆。

专门研究锻炼记忆力方法的美国学者布鲁若.福斯特说：“要具备一个可靠的记忆力，必须每天费一刻钟到半个小时的时间，做一套有计划的脑力练习，复杂的或简单的均可，只要能迫使你去动脑筋。”




· 1、自觉学习心理知识，寻求心理健康的良药

· 2、对自己不过分苛求，确立目标适中，养成“平常心态”
· 3、对他人的期望不要过高，避免失望感 

· 4、不盲目的处处与其他同学竞争，避免过度紧张

· 5、积极参加集体活动，扩大社会交往

· 6、加强意志锻炼，保持乐观的“正性情绪”
                                                





想象一下，你手里有一张足够大的白纸。现在，你的任务是，把它折叠51次。那么，它有多高？ 

　　一个冰箱？一层楼？或者一栋摩天大厦那么高？都不是，差太多了，这个厚度超过了地球和太阳之间的距离。

　　这个寓言问过十几个人了，只有两个人说，这可能是-一个想象不到的高度，而其他人想到的最高的高度也就是一栋摩天大厦那么高。

　　折叠51次的高度如此恐怖，但如果仅仅是将51张白纸叠在一起呢？ 

　　这个对比让不少人感到震撼。因为没有方向、缺乏规划的人生，就像是将51张白纸简单叠在一起。今天做做这个，明天做做那个，每次努力之间并没有一个联系。这样一来，哪怕每个工作都做得非常出色，它们对你的整个人生来说也不过是简单的叠加而已。
当然，人生比这个寓言更复杂一些。有些人，一生认定一个简单的方向而坚定地做下去，他们的人生最后达到了别人不可企及的高度。譬如，一个人的人生方向是英语，他花了十数年努力，单词的记忆量就能达到十几万之多，在这一点上达到了一般人无法企及的高度。 

　　也有些人，他们的人生方向也很明确，譬如如果他们的目标是开公司做老板，这样，他们就需要很多技能——专业技能、管理技能、沟通技能、决策技能等等。他们可能会在一开始尝试做做这个，又尝试做做那个，没有一样是特别精通的，但最后，开公司做老板的这个方向将以前的这些看似零散的努力统合到一起，这也是一种复杂的人生折叠，而不是简单的叠加明白：看得见的力量比看不见的力量更有用。



















�  瓦拉赫效应


奥托·瓦拉赫是诺贝尔化学奖获得者，他的成功过程极富传奇色彩。瓦拉赫在开始读中学时，父母为他选择了一条文学之路，不料一学期下来，教师为他写下了这样的评语：“瓦拉赫很用功。但过分拘泥，难以造就文学之材。”此后，父母又让他改学油画，可瓦拉赫既不善于构图，又不会润色，成绩全班倒数第一。面对如此“笨拙”的学生，绝大部分老师认为他成才无望，只有化学老师认为做事一丝不苟，具备做好化学实验的素质，建议他学化学，这下瓦拉赫智慧的火花一下子被点燃了，终于获得了成功。


瓦拉赫的成功说明了这样一个道理：智能发展是不均衡的，都有智慧的强点和弱点，一旦找到了发挥自己智慧的最佳点，使智能得到充分发挥，便可取得惊人的成绩。后人称这种现象为“瓦拉赫效应”。











了解自我 就是监视自己情绪时时刻刻的变化，能够察觉某种情绪的出现，观察和审视自己内心世界的体验。了解自我，是情商的核心。只有认识自己，了解自我，才能成为自己生活的主宰。


自我管理 就是调控自己的情绪，使之适时适度地表现出来。换言之，就是能调控自己。


自我激励 是指能够依据活动的某种目标，调动、指挥情绪的能力。自我激励，能使人走出生命中的低潮，重新出发。


识别他人的情绪 就是能够通过细微的社会信号、敏感地感受到他人的需求与欲望，认知他人的情绪。识别他人的情绪，是与他人正常交往，实现顺利沟通的基础。


处理人际关系 就是掌握好调控自己与他人的情绪反应的技巧。








趣味心理小测试分析:


A、你正承受着人际关系的压力，想从纷纷扰扰中寻求解脱！


B、你觉得自己的朋友太小，想找一个能够倾诉心事的知己！


C、你在生活中和学习工作上都非常忙碌，你觉得压力很大！


D、你很排斥社会的规范和礼教，想要照自己的想法作事！


：


自卑使人痛苦，自卑使人懒惰，自卑使人退缩。


自信使人愉悦，自信使人奋发，自信使人前进。











丹尼尔.戈尔曼教授把个体的情商概括为了五个方面的内容：了解自我；管理自我；自我激励；识别他人情绪和处理人际关系。这就是“情商的五个维度”。
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你在美术馆中欣赏展览，忽然有幅画吸引了你的目光，你觉得这是幅怎样的画？  


A.风景画   B.人物画  C.静物画   D.抽象画


   （具体分析见本期）
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