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主办：厦门华厦职业学院学生心理健康协会  指导老师：谢燕卿
2007年3月（总第七期）

	


乐观心态有助于健康

 如果你不善于调整心态，日积月累就会使你的身体处于亚健康状态，并引起各种各样的心理疾病。

生活中处处有不尽如人意的地方，遭到了同学的诽谤，你苦恼不已；受到了老师的批评，你气急败坏；你自行车的气门芯被人拔掉了等等。面对诸如此类的心烦琐事，如果你不善于调整心态，日积月累就会使你处于亚健康状态，并引起各种各样的心理疾病。那么，这样的心态才有益于健康呢？
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坦然面对现实

在快节奏的生活中，人们会面临种种的压力，要敢于面对现实，正视现实，把压力当作是一种挑战，将更有利于人的身心健康。

保持乐观

“笑一笑，十年少”，乐观的情绪不仅能使你显示出青春活力，还将有助于增强你的集体免疫力，免受疾病的侵袭。

抛弃怨恨，学会宽容

怀有怨恨心理的人情绪波动较大，不是整天抱怨，就是后悔；不是对人怀有敌意，就是自暴自弃，这样容易引起心理障碍。所以，平时应学会抛弃怨恨，学会宽容，学会原谅自己和他人。

富有幽默感

有人称幽默是“特效紧张消除法”。许多健康的事业成功者，都具有幽默感。

要热爱生活。当一个人患病时，热爱生活的人会多方面听取医生的意见，积极配合治疗，并能消除紧张情绪。

善于宣泄感情

要善于用语言来表达自己的忧伤或难过的情绪，若长期压抑这种情绪，就会容易患病。更不能用酗酒、纵欲等不健康的生活方式来逃避现实。痛苦一场、与知心朋友谈谈心、参加剧烈的体育运动会使人感到心情舒畅，这就是宣泄感情的意义。

拥有爱心

拥有爱心会使世界变得更美好，会更有助于自己的身心健康。乐于助人还可以使你广交朋友，这不仅是人生的一大乐事，还会使人更长寿。


古人云：性格决定命运。米卢说：态度决定一切。老赛斯更是苦口婆心、谆谆教诲：你的信念创造你的实相。意思都差不多，说白了，就是----心态决定状态。
现代社会需要的是能创造效益的人，老板喜欢的是精神饱满、工作积极的人，一个成天垂头丧气、萎靡不振的人是不可能得到尊重与赏识的。积极向上的生命状态，不仅表现在工作上，更表现在你的人生追求与整个处世上。
为人开朗、心胸开阔、态度谦和、心境平和，这些都是一个状态良好之人的表现，而最可贵的是能在逆境与不很称心的环境中仍然如此。这种状态，源于一个人的智慧从而产生的正确心态；状态的积累就逐渐形成了一种性格。积极的心态还表现在一种责任心上。你有所追求，就不会得过且过，就会对自己做的事情负责。也许你的才华还没有达到横溢的地步，但你尽自己的努力让工作精益求精、把自己的事情做好，你就绝对比起那些孤芳自赏却只会指手划脚、点评别人的家伙更有贡献与价值。文凭再高、本事再大，若不落在实处就一钱不值。
对于那些还在埋头苦干却暂时还未得到社会与别人认可的朋友，我用一句被用俗了的名言与您共勉：走自己的路，让别人去说吧！


故事发生在美国南方的某一个州。当时一般家庭的壁炉，仍然烧柴火取暖。一位伐木工人，两年来固定给一户人家供应柴火；当时柴火的粗细不能超过七寸，否则就无法放进壁炉内。

一次主人想他订了一捆柴火，却发现大部分的木材都太粗了，便要求他换货或伐为劈柴，没想到对方以超出成本而拒绝。

主人只好卷起衣袖，亲自动手劈柴。突然，他发现有一段树枝的洞特别大，似乎是人故意挖开，而且特别轻——里面是空的。劈开之后，发现当中藏着一卷用锡箔纸包住的面额为15美金和100美金的旧钞票，总共有2250元美金。钞票非常破旧，可见被藏在树洞内已有很多年。他立刻想要物归原主，于是打电话问伐木工人，这批柴火的砍伐地点。

“那是我的事，”伐木工人说。主人想尽办法，问不出伐木的地点，或是谁藏了那些钱。

结局是耐人寻味的；积极的主人得到一笔意外之财；消极的伐木工则与财富擦身而过。
人生百年，常怀千岁忧，就像古诗里面所说的，人生代代无穷已,江月年年只相似，不知江月待何人?但见长江送流水，我们生命里面的这一段光阴，跟整个时间的流程相比，这是微不足道的，用庄子的比喻来讲，如同白驹过隙，好像是一匹白马从门缝里跑过去，那样地倏忽一瞬一样，那么，这么短的流光在我们自己的手里，怎么样才是真正地善待生命，怎么样的生命才是人生最有效的呢，其实庄子面对这个问题，提供给我们一种态度，那就是达生，面对生命我们首先要有一种旷达的态度，而心态决定人的状态，这种态度会决定我们生命的质量。



	· 拿杯子与你的欲望

	
　　若你参加一场宴会，当服务生端着果汁给你，而托盘里的杯子有着不同分量的果汁，你会选择哪一杯？
　　1、空杯，正准备要倒入。2、半杯。3、七分满。4、全满。
　　测试结果：
　　选1：你是一个对金钱欲望非常强的人，但是你却常常搞不清楚你到底有多少钱，所以你是一个很会赚钱的穷人。
　　选2：你是一个做事非常谨慎的人，所以对金钱的处理也是同样的谨慎，因此你是一个对钱欲望不强的人。
　　选3：你是一个凡事都会留后路的人，自制的能力很强，且不会轻易进行危险的金钱交易，所以你是一个对金钱欲望强烈也善于支配的人。
　　选4：你是一个非常贪婪的人，对于所有的东西都想尽收眼底，对金钱的贪婪极强，欲望也极强。　


将心比心

	     给人一盏灯，照亮的是两个人；将我心  有一则寓言：一把沉重的铁锁挂在门上，有一个人拿着一根铁棒去敲它，不管用怎样的力气都打不开，这时另外一个人来了，他拿出一片小小的钥匙，往锁孔里一插，“咔嚓”一声，锁就开了。等人都走了，迷惑不解的铁棒问小钥匙：“为什么我用那么大的力气都打不开锁，你轻轻一下就可以打开呢？”小钥匙的回答是：“因为我懂得它的心。” [image: image2.png]



    是啊，人与人之间的交往也永远如此。“懂得它的心”，多么简单的字眼，却蕴含了无比深刻的涵义。 

比照你心，让宽容多于固执，让热忱多于漠然，幸福的或许是一群人。如果说“雪中送炭”需要你物质上煞费苦心的话，那将心比心往往仅需一个眼神、一个词语或一个动作，却比雪中送炭更显温馨和自然。 

    将心比心，只希望你捡到钱包时能体会到失主的焦急与渴望之情，从而完璧归赵；将心比心，只希望你在公共汽车上能为别人的父母让一个座，在马路上遇到别人的孩子摔倒时帮着扶一把…… [image: image3.png]



“老吾老以及人之老，幼吾幼以及人之幼。”将心比心其实很简单，它像苹果落地那样自然。它虽是一种看不到、摸不着的精神上的东西，但却真真切切地暖在每个人的心坎里。
笑话
某次宴会正在播放轻佻的流行音乐，作家赫尔岑十分厌烦地向主人提出非议，主人解释道：“这些都是精选的

流行音乐呀，你不是说流行音乐很高尚吗？”作家狡猾的反问：“你认为流行的就一定高尚？！”主人奇怪地说：“不高尚怎么会流行?”赫尔岑见对方中计，马上”反驳道：“那么你觉得流行性感冒也很高尚罗？！” [转自：龙高心理健康网 http://www.181mir.com/lgxl/]


	


分析四：B因失恋及学习落后导致抑郁，又因其性格内向、心理承受力差而患抑郁症，最终导致自杀抑郁是大学生中常见的心态问题。不少学生在遇到学习成绩落后、失恋、生活受挫、家庭出现意外事件等刺激后，心理上无力承受由此带来的压力而出现的情绪反应。





案例四: 某大学中文系三年级一女生B，其男友W在与她恋爱了近两年后宣布分手。此后，她情绪陷入低落，时常自叹，目光呆滞，寡言少语，常以身体有病为由拒绝参加集体活动，学习成绩也下降很快，这就进一步加强了她的自我否定和内疚感，终于有一天在市内一家宾馆的11楼，她跳楼结束了自己年轻的生命。





分析三：危机意识———人无远虑，必有近忧。当别人为今天的舒适安逸而满足时，而他却看到了未来生活的危机体会：中国大学生往往在经历完极度疲惫的高中阶段后，在大学里极度地放松着自己。不少大学生都错误地认为找工作是大四才需要想的事情。其实从跨入大学的第一天起，就应该给自己施加压力，强化危机感，有意识地做好创业的准备，如知识储备、社会经验储备。





案例三：    某个大学一名毕业的学生说：“早早就有了创业意识，并为创业长久地积蓄着各种条件。”生长在农村的他，像城里的孩子一样学写毛笔字。有人对他说，你学好书法，比别人多会一项本事，将来找工作容易。其实，他心里想的是日后成为一个企业的领导者，要把字签得好看一些。他高三就考了驾照，那是1993年，城市里考驾照的人也不多。又有人对他说，你考了驾照将来给单位的领导当司机也是不错的工作，他心里想的是驾驶是一个企业管理者必须掌握的技能。这就是两种心态的对比。





分析一：转变心态，当别人为就业而烦心时，胡忠伟脑子里想的却是自己创业体会：解决心态问题，是创业的第一步。有创业意识的人，要跳出传统的择业观念和思维模式。传统的择业观使人们总是把“宝”押在别人身上；自己所做的一切努力，是想得到别人的认可，进而受到别人的重用，并借此得到希望得到的利益。而创业的人要有意识地改变这样的心态，相信自己，认可自己，为自己所用！





分析二：从这例自杀案中，我们可以明显地看到，最初促成其自杀动机的原因有三个：成绩不尽如人意，生活适应能力差以及身体患病。这三种因素同时或相继出现在该同学身上，使他对生活产生了绝望感。之后他又试图通过拒绝治疗、谈论自杀渴求得到他人的帮助，但这种尝试又遭失败，因而坚定了他自杀的决心，最终导致了悲剧的发生。





案例二：：长沙某高校一名大学三年级学生李××，在中学时是班上的“尖子”，进了大学后，他总认为自己的成绩达不到自己的期望值，便沉浸在自怨自艾之中，加上中学时过惯了衣来伸手、饭来张口的生活，独立生活能力差，以致进大学后生活难以自理，身体状况下降，患上了肝炎病而不得不住院治疗。这期间他的情绪极度低落、抑郁，甚至拒绝接受治疗。他曾对护士和前来探望的同学谈论过自杀的一些问题，并说过诸如“我没什么希望了”、“真想死了算了”之类的话，一天他趁周围无人，悄悄溜出病房，在医院后山的一棵树上用一根粗麻绳结束了自己19岁的年轻生命。





案例一：他，曾经是一个贫困的大学生；他，上大学不久就靠当家教赚取学费；他，从大学一年级就开始创业；他，曾经因为办“黑班”被撵得东躲西藏；他，如今已经成为拥有千万资产的企业家———人物档案胡忠伟，1995年，家境贫困的胡忠伟在当家教打工的时候，发现了儿童英语培训的巨大商机。他利用业余时间创业，用3000元办起了仅有20名学员的“小学馆儿童美语班”。如今，小小的英语培训班，已经发展成为拥有固定资产上千万、员工400余人的教育集团。在许多人眼里，不名一文的大学生，大学一年级下海创业，9年拼搏成为千万富翁，胡忠伟的创业经历是如此的神奇，以至于有人惊呼他简直就是“沈阳的比尔·盖茨”。
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