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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
☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆
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卡耐基说：“你应坚信，你是世界上独一无二的，你应悦纳
自己、接受自己、相信自己的潜力，你和我都具有这样的潜能，
所以，不要浪费时间去担忧自己的与众不同。无论是好是坏，
你都得耕耘自己的土地；无论是好是坏，你都得弹起生命中
的琴弦。”
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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。





蝴蝶效应


有一组漫画显示，一个人在单位被领导训了一顿，心里很恼火，回家冲妻子发起了脾气，妻子无来由地被训，也很生气，就摔门而去。走在街上，一条宠物狗拦住了去路，“汪汪”狂吠，妻子更生气啦，就一脚踢过去，小狗受到踢打，狂奔路过一个老人面前，把老人吓了一跳。正巧这位老人有心脏病，被突然冲出的小狗一吓，当场心脏病发作，不治身亡。


心理学家洛伦兹发现了微小差异导致的巨大反差，她用一个形象的比喻来表达这个发现，一只小小的蝴蝶在巴西上空振动翅膀，它煽动起来的小小漩涡与其他气流汇合，可能在一个月后的美国得克萨斯州会引起一场风暴——这就是心理学中著名的“蝴蝶效应”。








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














谜底揭晓:


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，使你觉得压力很大！�D、你很排斥社会的规范和礼教，想要照自己的想法作事！








１、健康的开怀大笑是消除疲劳的最好方法，也是一种愉快的发泄方式。


２、高谈阔论会使血压升高，而沉默则有助于降压。在没必要说话时最好保持沉默，听别人说话同样是一种惬意的享受。


３、放慢节奏，把无所事事的时间也安排在日程表中。


４、沉着冷静地处理各种复杂问题，有助于舒缓紧张压力。


５、做错了事不要总是自悔自责，要能够正常地学习、工作。


６、不要害怕承认自己的能力有限，学会在适当的时候对一些人说“不”。


７、夜深人静时，悄悄地讲一些只给自己听的话，然后酣然入睡。


８、既然昨天及以前的日子都过得去，那么今天及往后的日子也一定会度过，多念念“车到山前必有路”。








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。





一个青年职员平时工作懒懒散散，有天在公司里碰到老板，他问老板：“如果我兢兢业业工作一个月，我能得到提升吗？”老板答道：“你的问题让我想到一个冷房间的温度计，你用热手捂着它，能使表上显示温度上升，不过房间一点也不会温暖。” 


明白：今天的成就是因为昨天的积累，明天的成功则有赖于今天的努力。其实真正的成功是一个过程，是将勤奋和努力融入到每天的生活，融入到每天的工作，学习中。这要靠我们的意志，但更重要的是建立一个良好的生活习惯和学习习惯。








一个印度人看见一只蝎子掉进水中团团转，他当即决定帮助它。他伸出他的手指捉它，想把它捞到岸上来。可就在他的手刚够到蝎子的时候，蝎子猛然蛰了他一下。但这个人还是想救它，他再次伸出手去试图把蝎子捞出水面，但蝎子再次蛰了他。


    旁边一个人对他说：“它老这么蛰你，你还救它干什么？”


这个印度人说:“蛰人是蝎子的天性，而爱是我的天性。我怎么能因为蝎子有蛰人的天性就放弃我的天性呢？”


    不要放弃爱，不要放弃你的美德，哪怕周围的人都要蛰你！


    也许很多人会觉得那个印度人未免有些傻，那是因为那些人只看到了事物的一面，只看到了眼前的利益得失，然而当人人都因为别人的不义而放弃或降低道德的底线时，我们每个人从这个越来越没有信任和温暖的社会环境里得到的回报将会是什么呢？


   我们左右不了别人，但能够改变自己，如果一生中因为我一个人的善良而改变了曾经交往过的十个人的话，那么那十个人又用自己的善行影响十个人，由此而来，这个世界不是很快就变得美好起来了吗？比如说你，就将成为这十分之一。我们来到这个世界上，就应该把她变得更美好，只有信守心灵中的那份善良才会给我们带来真正的光明……”





哈佛讲师给学生的十条建议


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·沙哈尔还为学生简化出10条小贴士：�    1.遵从你内心的热情。    2.多和朋友们在一起。�    3.学会失败。    4.接受自己。    


5.简化生活，求精而不在多。    6.有规律地锻炼。    


7.睡眠。    8.慷慨。     9.勇敢。


10.记录他人的点滴恩惠，始终保持感恩之心。
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