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心理健康报 校内发行

青岛酒店管理职业技术学院大学生心理辅导中心主办
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心理引言：职场的发展有益于身心健康。那么你知道什么心理因素有益职场发展呢？

进取心与责任心

进取心是使个体具有目标指向性和适度活力的内部能源，认真而持久的工作是个体

事业成功的前提，而具有进取特质的个体也就具有了职业成功的心理基石。责任心强的

人常能够审时度势选择适度的目标，并持久地、自信地追求这个目标，责任心强的人事

业容易成功。

自信心

自信为个体在逆境中开拓、创新提供了信心和勇气，也为怀疑和批评提供了信心和

勇气，自信常常使自己的好梦成真。没有信心的人会变得平庸、怯懦、顺从。喜欢挑战、

战胜失败、突破逆境是自信心强的特点。

自我力量感

虽然人的能力存在差别，但只要个体具有中等程度的智力，再加上善于总结经验、

教训，善于改进方法和策略，那么，经过主观努力之后，许多事情是能够完成的。因此，

可以把成功和失败归因于努力水平的高低和工作方法的优劣。

自我认识自我调节

了解自己的优势和短处，与组织环境的关系，善于调节自己的生涯规划、学习时间

等。

情绪稳定性

稳定的情绪对技术性工作有预测力。冷静、稳定的情绪状态为工作提供了适度的激

活水平。焦虑和抑郁会使人无端紧张、烦恼或无力，恐惧和急躁易使人忙中出乱。

社会敏感性

对人际交往性质和发展趋势的洞察力和预见力，善于把握人际交往间的逻辑关系。

行动之前要思考行为的结果，设身处地的想一想他人处境，乐于与人交往，能设身处地

体察他人的感受。

社会接纳性

在承认人人有差别和有不足的前提下接纳他人，社会接纳性是建立深厚的个人关系的基础。真

诚对他人及他人的言语感兴趣，言语表达时认真倾听并注视对方。

社会影响力

有以正直和公正为基础的说服力，有使他人发展和合作的精神，有一致性和耐力。善于沟通和

交流。具有自信心、幽默等对情感的感染力，仔细、镇静、沉着等对行为的影响力，仪表、身姿等

对视觉的影响力，忠诚和正直等对道德品德的感染力。
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提高人际交往和掌握成功的人际关系技巧的第一步是：正确地了解人和人的本性。

当你能正确地了解人和人的本性，当你明白为什么人们会那样做，当你明白为什么人们会在特

定的情况下对事物作出何种反应及其原因，那时，也只有在那时，你才能成为一个成功掌握人际交

往技巧的人。

了解人和人性可简单地概括为——“按照人们的本质去认同他们”，“设身处地认同人们”，而不

要用自己的眼光去看待别人，更不要把自己的意志强加于别人。

人们究竟是什么样的呢？

人首先是对自己感兴趣，而不是对你感兴趣！

换句话说——一个人关注自己胜过关注你。

你也一样！你对你自己的兴趣胜过其他人。

请记住，人类的行为是受自己的思想和感情支配的——这种特征在人类中表现的如此强烈，以

至在慈善事业中捐献者最大的收获是捐献行为所带来的满足感和乐趣，而不是所捐献物品对其他人

的意义。后者仅仅是第二位的。

你不必因为人类自私的本性而感到内疚或尴尬——人类自始至终都这样。因为人类一开始就是

这样来到世界上的。因此，我们在这一点是相同的。

“人们首先关心自己”这一常识，是你与其他人交往的基础。

它也能给予你与他人交往的力量和技巧，许多成功的技巧都源于对此观点的理解。

认识到“人们首先关心的是自己而不是你”这一点，是生活的关键所在。
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在《犹太人赚钱的七大秘密》一书中有一种比较有趣的理论：“延迟享受”。延期满足自己现

在的欲望，以追求自己未来更大的回报，这是犹太人成功的最大秘密。书中还写道：“如果你喜欢

玩，就需要去赚取你的自由时间，这需要良好的教育和学业成绩。然后你可以找到很好的工作，赚

到很多钱，等赚到钱以后，你可以玩更长的时间，玩更昂贵的玩具。如果你搞错了顺序，整个系统

就不会正常工作，你就只能玩很短的时间，最后的结果是你拥有一些最终会坏掉的便宜玩具，然后

你一辈子就得更努力地工作，没有玩具，没有快乐。”
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你不是一座孤岛，维系人与人之间的情谊，在于技巧，更在于诚信。

存入六种感情存款

1.了解别人

唯有了解并真心接纳对方的好恶，始可增进彼此的关系。若欲为人所了解，就得先了解别人。

2.注意小节

一些看似无关紧要的小节，如疏忽礼貌，不经意的失言，其实最能消耗感情帐户的存款。

3.信守承诺

就算客观环境不允许，我依然勉力实现诺言，知其不可而为之。

4.阐明期望

所有人际关系的问题，都源于彼此对角色与目标的认识不清。对切身相关的人，我们总会有所期待，

却误以为不必明白相告。在关系开始之初，就明确了解彼此的期待。

5.诚恳正直

背后不道人短，是诚恳正直的最佳表现。能否以爱心与一贯的态度诚实对待一人，都看在其他九十

九人眼里。

6.勇于道歉

由衷的歉意是正数，但习以为常就会被视为言不由衷，变为负数。

人际关系基本技巧

你不论断他人，他人就不会论断你。

不批评、不责备、不抱怨

给予真诚的赞赏与感谢

人类本质最深远的驱策力：「希望具有重要性。」

谄媚阿谀者正是告诉别人，他自己是怎样的一个人。

天底下只有一个方法可以影响人，就是提到他们的需要，并且让他们知道如何获得。

使别人喜欢你的方法

1.真诚的关心他人。

藉着对人表示关爱而赢得许多朋友，却很难因着吸引别人的注意而交到朋友。

2.经常微笑。

强迫自己微笑，别害怕被误解，也别浪费想敌人的事。

3.姓名对任何人而言，都是最悦耳的声音。

赢取别人好感最显著而又简单的方法，便是记住那人的姓名，并使他觉得具有重要性。

4.聆听。

鼓励别人多谈他自己的事。要专注眼前同你谈话的人，这是对那人最大的奉承。

5.谈论他人感兴趣的话题。

亦可扩大自己的生活领域。

6.衷心让他人觉得他很重要。

同人们谈谈他们自己。表示一点赞赏和真诚的感谢，可得到助人的快乐，这感觉将长存心中。

随着心理健康教育的普及，人们对心理健康的认识已逐渐加深，但大学生们在对自己的心理困

惑会表现得优柔寡断，常常不知所措。要改善这一心态，建议你：

坦然面对。心理健康也跟身体健康一样，在人的一生中难免会出现这样那样的问题，出现心理

困惑只是成长中正常状态，没有问题哪有成长可言，因而不必大惊小怪、怨天忧人。

不要急于“诊断”。心理问题本身多种多样，成因往往也很复杂，切忌盲目地从一些书籍上断

章取义，或者道听途说，急于“对号入座”，认定自己患了什么病。弄清问题当然是必要的，但大

学生的问题还是发展性的居多，很多都是“成长中的烦恼”，实在不必自己吓自己。

转移注意。心理问题往往有这么一个特点，就是越注意它，它似乎就越严重。所以，不要老盯

着自己的所谓问题不放，不可过分关注自我，而应把注意力转移到学习、生活、工作的方方面面。

有自己感兴趣的事情并全力投入是很有利于心理健康的。

调整生活规律。很多时候，只要将自己习惯了的生活规律稍加调整，就会给自己整个的精神面

貌带来焕然一新的感受。结果，不少所谓的心理问题也随之轻松化解了。

不要讳疾忌医。就像得病了去看医生一样，对于严重的、难以排解的心理问题，如果条件具备，

大可求助专家的帮助。

※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※※

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，从所获得的新资讯来作出

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

比较愿意敞开心胸，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。
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