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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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“接纳”指的是人们在理解自身或他人的优点和缺点的前提下，依然能对整体感到满意。简

单地说，就是“尽管我与众不同或是有缺陷，但我依然认可自己”。在心理学家马斯洛看来，一

个健康的人应该能做到接纳自己的天性，不为此懊恼或抱怨。“就像一个人不会抱怨水为什么是

湿的，或石头为什么那么硬。”

马斯洛研究了那些自我实现了的人，发现他们拥有一个共性，即拥有接纳的能力。有接纳能

力的人可以用孩童一般的目光，不加批判地注意和观察人与事物原本的样貌，他们不容易被偏见

干扰，能对生活作出更合理、可行的规划。

接纳可以分为对自己的接纳与对他人和外界的接纳。而自我接纳的能力，会影响到我们对他

人的接纳程度。无法自我接纳的人，也很难接纳他人。无法自我接纳的人会对自己不满意的特质

有诸多挑剔，他们也更容易注意到别人身上与自己一样的“问题”，比如不耐烦的人也经常会批

评他人的不耐心。所以，如果你发现你总是讨厌别人身上的某种表现，很有可能需要在自己身上

找找类似的“问题”。

善于接纳的人心理压力水平更低，更少感到痛苦。当一个人碰上他无法接纳的对象时，他会

感到不适或焦虑。而如果一个人只会依照僵化的标准评判自己和他人，那么充满变数与陌生的生

活会让他焦虑与恐惧。

善于接纳的人能更全面地看待自己或他人。当他们与别人比较时，他们不会因为自己某方面

的劣势，而产生“比不上”的痛苦（嫉妒感）。因为他们明白即使自己有劣势，他们依然有独特

的价值。同样地，当他们发现别人有缺陷时，他们也不会因此看不起别人、认为对方一无是处。

善于接纳的人对自己的各类特质更满意。在与他人的交往中，他们不会害怕别人看到真实的自己。

善于接纳的人在社交中能享受更多表达真实自我的自由。

意志是一个人力量的象征，是成就事业的基石。对大学生来说，可以从以下方面着手磨练

自己的意志力：

◎ 目标由近至远，由低到高。当你经过努力，达到一个个近目标时，你就会信心倍增，更

加勇往直前地朝着目标努力。

◎ 战胜自己。在和外界力量的斗争中，要善于克服不利于发挥自己优势的弱点和消极因素，

以增强自身的力量。

◎ 用座右铭鼓励鞭策自己。座右铭言简意赅、精炼醒目，镌刻左右，每日读之，对人具有

强烈的自警、自策、自励之效。

◎ 多读好书。书籍给予人们的力量是巨大而长久的，通过多读好书，可以为自己找到意志

锻炼的直接榜样。

◎ 忠于自己的诺言。既然自己决心办到某件事，那就要尽力实现自己的诺言。当然忠于诺

言也并非不顾客观条件一味蛮干到底。如果经过努力，确实难以实现，或需要对原计划、

目标进行修改调整，就不必勉强，而应作适当调整。在实现诺言的过程中，意志是同样

可以得到锻炼的。

◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇◇

【不要认为你是天底下最可怜的那个人】

很久以前，一群野兔深切感受到自己过于胆怯，厌倦了东躲西藏、担惊受怕的生活，以致决

定要找到一个可以结束生命，也了结一切苦恼的地方。

当他们浩浩荡荡的奔赴悬崖去实现计划时，偏偏有一些青蛙正躺在湖边休息，听见野兔们杂

沓的奔跑声，青蛙立刻乱作一团，扑通扑通的纷纷跳下深深的湖水逃命去了。

跑在最前面的野兔看到了，他立刻回转身，对他的伙伴们大声喊道：“且慢，朋友们，放弃

你们的计划吧，因为现在你们已经看到，有些东西比我们还胆小，可却照样活在这个世界上！”

人生的痛苦和烦恼，常常在于我们误认为我们是天下最不幸的那个。
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根据萨提亚的家庭治疗理论，当最基本的爱和被爱的渴望受到威胁时，压力下的人们会表现

出不平衡，也许会去讨好、责备、超理智或是打岔，从而维持一段关系。为了表现出人们对自我

价值的内心感受，萨提亚以发展出了沟通姿态的概念，具体的五种沟通姿态如下：

第一种沟通姿态：讨好

他们很少说不，他们会对他们在交往中的人和情景予以充分的尊重，却不重视他们自己的感

受。讨好者的内心体验是：我是不重要的。

第二种沟通姿态：指责

指责是一种与讨好截然相反的姿态。这类人为了保护他们的自尊，他们不断的烦扰和指责其

他人，或是环境，他们把攻击他人作为保护自己的武器。指责者的内心体验是：我是孤独且不成

功的。

第三种沟通姿态：超理智

有一种人，他们似乎冷酷无情，严厉，冷淡，极度客观，独裁。他们只关心对错，没有感情，

既不关心自己的感受，也不关心他人的感受。超理智者的内心体验是：我感到脆弱和孤立。

第四种沟通姿态：打岔

打岔模式是超理智的对立面。他们似乎对当前的情境毫不在意，当他们说话时，他们的话总

是毫无意义，脱离重点。打岔者的内心体验是：没人关心我，没有属于我的地方。

每种沟通姿态都包含达到完善的种子：

讨好当中隐藏着关怀的种子；

责备当中隐藏着决断的种子；

超理智中有才智的种子；

打岔中是创造和变通的种子。

我们需要清晰地区分自己的外在行为和内心渴望。

第五种姿态，表里一致

表里一致，确切的说，并不是一种姿态，而是一种完满的状态。当我们决定作出一致性反应

的时候，我们想到的不是去赢得某场胜利，不是去控制他人或情境，不是保卫我们自己，或忽视

他人的存在。选择的一致性意味着我们选择成为真实的自己，与他人进行接触沟通时建立直接的

联系。我们希望能够站在一个既考虑自己，又关心他人，同时也充分意识到当前情境的角度上，

对问题作出反应。

沟通姿态只是我们过去生活经验的冰山一角，而这是一个充满了自动化和习惯化的过去。萨

提亚用“五种自由”表达了积极利用我们自身的资源、创造性地进行选择的机会和可能性。

导读：友情是在施与爱之中生长的

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。关心别人，帮助别人克服了困

难，不仅可以赢得别人的尊重和喜爱，而且，由于你的关心引起了别人的积极反应，也会给你带

来满足感，并增强了你与人交往的自信心。

除了关心别人以外，有了困难你要学会向别人求助，这有助于沟通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，这种评价对于帮助你克服自卑和自傲两种不利于合群的心理障碍是十分有

利的。

此外，人在评价别人时难免带有主观印象，结果常常因此而“失真”。只要你能认识到这些

人际知觉中的偏见，并不为之所囿，你就能合群了。

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，自当有助于交往的成功。例如，多掌握几种文体活动技能，如打球之

类，你会发现自己在许多场合都会成为受别人欢迎的人。

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。这样，别人就会知道你的作风，而不会勉为其难地要你做你不

愿做的事，而你也不会因经常需要拒绝别人的要求而影响彼此间的人际关系了。

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。因此，经常找机会与别人谈谈话、聊聊天，讨论

某些问题，交换一些意见是十分必要的。
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大学是人生的关键阶段。这是因为这是你一生中最后一次有机会系统性地接受教育。这是你最

后一次能够全心建立你的知识基础。这可能是你最后一次可以将大段时间用于学习的人生阶

段，也可能是最后一次可以拥有较高的可塑性、集中精力充实自我的成长历程。这也许是你最

后一次能在相对宽容的，可以置身其中学习为人处世之道的理想环境。

———— 李开复


