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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
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆
心理咨询的五个“不等于”

心理问题≠精神病 

心理咨询的来访者通常都是左顾右盼、鼓足了勇气才走进诊室，在咨询师反复保证下，才肯倾吐愁苦；或是绕了很大圈子，才把真实的情绪暴露出来。因为在许多人眼里，咨询的人很可能有什么不正常或有精神病，要不就是有见不得人的隐私或道德品质方面有问题。其实，心理问题与精神病是两个不同的概念。每个人在成长的不同阶段及生活工作的不同方
面，都有可能会遇到这样那样的问题，导致消极情绪的产生。对这些问题若不能及时加以正确处理，则会产生持续的不良影响，甚至导致心理障碍。就这些问题求助于心理咨询并不意味着有什么不正常或有见不得人的隐私，相反，这表明了个体具有较高的生活目标，希望透过心理咨询更好地自我完善。

心理学≠窥视内心 

许多来访者不愿或羞于吐露自己的心理活动，认为只要简单说几句，咨询师就应该猜出他心中的想法，要不就表明咨询师水准不高。其实心理咨询师也是人，他们没有什么特异功能窥见他人的内心世界，他们只是应用心理学的理论和方法，对来访者提供的讯息进行讨论和分析。

心理咨询≠无所不能 

一些来访者将心理咨询师视为“开锁匠”，期盼其能打开所有的心结，所以常常求助一两次，没有达到所希望的“豁然开朗”的心境，就大失所望。实际上，心理咨询是一个连续的、艰难的改变过程。心理问题与来访者的个性及生活经历有关，来访者需有打“持久战”的心理准备。 

心理咨询师≠救世主 

一些来访者把心理咨询师当作“救世主”，以为咨询师应该有能耐把它们一一解开，而自己无须思考、无须努力、无须承担责任。心理咨询与心理咨询师只能起到分析、引导、启发、支持、促进来访者改变和人格成长的作用，他无权把自己的价值观和愿望强加给来访者，更不能替来访者改变或作决定。真正的“救世主”只有一个，那就是自己的。只有改变
自己、战胜自己，最终才能超越自我，达到理想目标。 

心理咨询≠思想工作 

心理咨询与思想工作是有本质区别的，思想工作的目的是说服对方服从、遵循社会规范、道德标准及集体意志，而心理咨询则是运用专门的理论和技巧寻找心理障碍的症结，予以诊断治疗，咨询师持客观、中立的态度，而不是对来访者进
行批评教育。                     ——2005年8月8日 《大众卫生报》

黑与白的区别
一位老师走进了教室。他先拿出一张画有一个黑点的白纸，问他的学生：“孩子们，你们看到了什么？”
学生们盯住黑点，齐声喊道：“一个黑点。”
老师非常沮丧。“难道你们谁也没有看到这张白纸吗？眼光集中在黑点上，黑点会越来越大。生活中你们可不要这样啊！”老师教导着他的学生。
教室里鸦雀无声。老师又拿出一张黑纸，中间有一个白点。他问学生：“孩子们，你们又看到了什么？”
学生们齐声回答：“一个白点。”
老师高兴地笑了：“太好了，无限美好的未来在等着你们！想获得快乐和幸福也很简单，把目光停留在快乐和幸福的事情上就行了。
面对纷繁复杂的人生世界，你的目光会集中在哪里？如果你把目光都集中在痛苦、烦恼上，生命就会黯然失色；如果你把目光都转移到快乐之中，你将会得到幸福。是美好、快乐的人生，还是痛苦、忧伤的人生，从某种角度讲，往往取决于不同的思维模式。

简单道理：眼中有快乐 ，心中就会有快乐
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换个角度活着

一位著名作家在西藏阿里的雪山之上，面对着浩瀚的苍穹和壁立的冰川，如同一个茹毛饮血的原始人，反复地思索人生的意义。经过了无数个晚上和白天，最终得到这样的答案：“人生是没有任何意思的!”(毕淑敏《给生命加一个意义》)这种想法得到了很多受过高等教育的人的赞同。 
　　人生中确实有些时候，会令人感觉到一种无可抗拒的空虚和孤独，那是一种相对于广阔无垠的宇宙，一个无比渺小的灵魂望着世界边缘之外冰冷的无底深渊时所感到的可怕的空虚和孤独。这种感觉对有足够时间思索且只关注自身的人尤其明显。因为他们有精力、有能力抛开周围的一切，只追寻自己关心的事物。当发现无法保持根深蒂固的自命不凡的优越感，最终要与蝼蚁众生一样“归于尘土”后，难免会产生无法排遣的虚无和寂寞。 
　　然而，对于努力工作以求喂饱家人的凡人而言，人生是有意义的；对于追寻知识，努力推动社会进步的学者，人生也是有意义的；对于“心中为念农桑苦，耳里如闻冻饥声”，胸怀苍生的领导者来说，人生同样是有意义的。支配着人们有意义生活的动力是三种单纯的激情，那就是对于感情(亲情、爱情、友情)无怨无悔的渴望；对于知识热烈执著的追求；对于苦弱痛彻心扉的怜悯。而感情、知识和怜悯的对象恰恰都是身外之物。 
　　在中国古代，有两位僧人曾有一段晦涩的对话。一位僧人问另一位僧人：天上的云在飞，是云动还是风动?那位高僧回答，既不是云动，也不是风动，而是你的心动。这段对话透露出的哲理似乎可以完全解释生命的意义。如同天上的风和云一样，人生的意义相对于自身是静止的，相对于我们本身，我们所寻求的一切高于生存的目标到头来只是虚幻。
　　有意义地活着是生命的意义，无意义地活着也是生命的意义。其实，生命的意义就在我们的心里。我们心里有了其他人的存在，生命才有意义。关于生命的意义有或无的认识，完全可以互逆，只不过需要换个角度而已。折中点说，或许当一个人不全是为了自己活着时，生命才有意义。
                                                
小常识——释梦

心理学释梦不同于古代盛行的“解梦”。远古时代盛行的“解梦”之所在今天被定义为“迷信”，是因为它并非基于“反省当前自我需求”的关怀目的，而是经常人为主观地抽取梦中的某些元素，而进行毫无事实根据的未来揣测和预期。与上述迷信完全不同，精神分析学派的“释梦”是利用梦中元素与实际的生活事件进行自由联想，从而使那些“潜意识”上升到“意识”层面，然后再从这些逐步清晰的观念中推知那些隐藏在背后的原始动机。从这个意义上说，释梦是一种基于科学的心理咨询。释梦的价值不在于这个梦是什么，而在于这个梦对梦者的启示意义是什么，对其人生完善的价值所在。

· ※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※
1、变老是人生的必修课,变成熟是人生的选修课。
2.学会忘记是生活的技术,学会微笑是生活的艺术。
3.低调做人,高调做事,但不能跑调。
4.泪水只能换来同情,汗水却能赢得成功。
5.知道看人背后的是智者,知道背后看人的是小人。
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趣味心理小测试分析:


选A 你的潜意识里认为自己是不值得好好对待的，因为连你自己都对自己这么苛刻，你是个会成全别人而牺牲自己的人。


选B 你很擅长安慰自己，所以在任何创伤中你都不会沉溺太久，总是为自己寻找出口。


选C 你是溺爱自己的类型，常把自己的问题归咎别人，把自己宠坏了，自我成长就比较难了。


选D 你是个很善待自己的人，总把自己当成小孩子对待。


：


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。











心态比什么   都 重 要


你改变不了环境


但可以改变自己�你改变不了事实


但可以改变态度�你改变不了过去


但可以改变现在�你不能控制他人


但可以掌握自己�你不能预知明天


但可以把握今天�你不能样样顺利


但可以事事尽心


你不能选择容貌


但可以展现笑容





�


每个人都曾经走路跌倒过，想想，当你不小心在街上跌倒，你直觉对自己说出的第一句话是


A笨蛋，真丢脸！B怎么搞得，等下应该去买彩票。


C什么烂马路，市政府真不负责。D你好可怜哦，不痛，不痛。                                （答案本期找）
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