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主编：福清一中心理咨询室                       2014年10月
面对挫折

★你没有摘到的，只是春天里的一朵花，整个春天还是你的。

★蜘蛛结网可能逮不到昆虫，但蜘蛛不结网不可能逮到昆虫。

★不小心掉进了路边的水洼，溅了一身的泥浆，悲观者抱怨道“真倒霉！”；乐观者却暗自庆幸：幸亏不是深井。

★像祥林嫂那样沉溺于后悔是比损失更大的损失，比错误更大的错误。
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★摔倒了，爬起来，拍拍灰尘，继续赶路。不能尽快地结束，就不能尽快地开始；不能很好地结束，就不能很好地开始——张国庆

                       精彩言论
幸福

★小时候把一次吃上30个包子当做人生的理想时，我会感到很幸福；当月收入5000元之后，我仍然感觉不到快乐。当事业、爱情、家庭、金钱什么都不缺的时候，我经常感到还缺一样东西——饥饿感。（在都市生活的人们认为保有底线的欲望才是最幸福的。）

★幸福在于趣味，而不在于事物。我们幸福在于我们拥有自己觉得可爱的东西，而不在于我们拥有其他人觉得可爱的东西。——（法）拉罗什富科

★非常可惜，人一生中所受的教育或社会约束使大部分人笑的能力退化了。——德国幽默治疗中心主席米夏埃尔·蒂策说。一个高兴的儿童每天笑400次，一个有幽默感的成人每天微笑15次。

· 现代人活得猥琐的根由：物欲一寸寸进逼，迫使精神退避墙角。

★生气不如争气，不如把别人的优秀做为自己前进的榜样，拿自己的昨天和今天做比较。

★人生最大的成功是挑战自己、战胜了自己。自己把自己说服了，是一种理智的胜利；自己被自己感动了，是一种心灵的升华；自己被自己征服了，是一种人生的成熟。大凡说服了，感动了，征服了自己的人，就有力量征服一切挫折、痛苦和不幸。”

★许多人都不知道自己究竟想要什么——他们很不开心，因为他们没有什么人生目的。

★假如你也不知道自己想要什么，不妨先找出最接近你理想的事，可以把那里作为起点。

小故事，大道理 
 一则寓言故事讲道：过去同一座山上，有两块相同的石头，三年后发生截然不同的变化，一块石头受到很多人的敬仰和膜拜，而另一块石头却受到别人的唾骂。这块石头极不平衡地说道：老兄呀曾经在三年前，我们同为一座山上的石头，今天产生这么大的差距，我的心里特别痛苦。另一块石头答道：老兄，你还记得吗曾经在三年前，来了一个雕刻家，你害怕割在身上一刀刀的痛，你告诉他只要把你简单雕刻一下就可以了，而我那时想像未来的模样，不在乎割在身上一刀刀的痛，所以产生了今天的不同。

两者的差别：一个是关注想要的，一个是关注惧怕的。过去的几年里，也许同是儿时的伙伴、同在一所学校念书、同在一个部队服役、同在一家单位工作，几年后，发现儿时的伙伴、同学、战友、同事都变了，有的人变成了“佛像”石头，而有的人变成了另外一块石头。你期望自己怎样生活在这个世界上未来成为一个什么样的人你最想得到的是什么假如有一辆没有方向盘的超级跑车，即使有最强劲的发动机，也一样会不知跑到哪里；同理，不管你希望拥有财富、事业、快乐，还是期望别的什么东西，都要明确它的方向在哪里我为什么要得到它我将以何种态度和行动去得到它“人生教育之父”卡耐基说：“我们不要看远方模糊的事情，要着手身边清晰的事物。”假设今天上帝给你一次机会，让你选择五个你想要的事物，而且都能让你梦想成真，你第一个想要的是什么假如只要你选择一个，你会做何选择呢？假如生命危在旦夕，你人生最大的遗憾，是什么事情没有去做或者尚未完成？假如给你一次重生的机会，你最想做的事情是什么？如果发现了你最想要的，就把它马上明确下来，明确就是力量。它会根植在你的思想意识里，深深烙印在脑海中，让潜意识帮助你达成所想要的一切。在这个世界上没有什么做不到的事情，只有想不到的事情，只要你能想到，下定决心去做，你就一定能得到。

时间的价值（美国诗歌）

要了解一年的价值，去问问考试不及格的学生；

要了解一个月的价值，去问问早产儿的妈妈；

要了解一个星期的价值，去问问周刊的编辑；

要了解一天的价值，去问问家有六个孩子，拿日薪养家的人；

要了解一小时的价值，去问问等待见面的情侣；

要了解一分钟的价值，去问问错过火车的人；

要了解一秒钟的价值，去问问得奥运银牌的人。
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    考考你

2001年5月，美国内华达州的麦迪逊中学在入学考试时出了这么一个题目：比尔·盖茨的办公桌上有五只带锁的抽屉，分别贴着财富、兴趣、幸福、荣誉、成功五个标签；盖茨总是只带一把钥匙，而把其他的四把锁在抽屉里，请问盖茨带的是哪一把钥匙？其他的四把锁在哪一只或哪几只抽屉里？
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影响友情的十个细节

隐患之一：过度表现，言谈不慎，使朋友的自尊心受到挫伤。大露锋芒，表现自己，居高临下，有意炫耀抬高自己

隐患之二：彼此不分，违背契约，使朋友对你产生防范心理。对朋友物品处理不慎，不经许可便擅自拿用，不加爱惜，有时迟还或不还

隐患之三：过于散漫，不拘小节，使朋友对你产生轻蔑、反感。粗鲁庸俗，指手划脚，信口雌黄，海阔天空，讥讽嘲弄，心不在焉

隐患之四：随便反悔，不守约定，使朋友对你感到不可信赖。

隐患之五：乘人不备，强行所求，使朋友认为你太无理、霸道。临时登门提出所求，不顾朋友是否情愿，强行拉他与你同去参加某项活动

隐患之六：不知时务，反应迟缓，使朋友对你感到厌嫌。不顾时间场合，不看朋友脸色，一坐半天，夸夸其谈，喧宾夺主

隐患之七：用语尖刻，乱寻开心，使朋友突然感到你可恶可恨

隐患之八：过于拮据，斤斤计较，使朋友认为你是悭吝之人。患得患失，唯恐吃亏

隐患之九：泛泛而交，大肆渲染，使朋友感到你是轻佻之人。万不可认为泛交会使自己显赫

隐患之十：一意孤行，不听人意，使朋友感到你是无为多事之人。我行我素，结果自己吃亏，朋友受累

面对嘲笑怎么办？

诗人海涅是犹太人。一次，一个顽固的排犹分子想挖苦挖苦海涅。对他说：“我去过太平洋的一个小岛，岛上的风光美丽极了，只可惜少了两样东西。” 海涅友好地问：“是吗？哪两样东西？”对方笑答：“是毛驴和犹太人。”他想看看海涅生气的样子，不料海涅笑咪咪地回了一句：“这好办，下回我带你去，两样就全有了！”

如何拒绝别人？

有一次，海明威在一个晚宴上，遇到一个喜欢吹嘘又无实力的作家。他借故走开，但屡次被这个作家缠住。最后，这个作家对海明威说：“我老早就很想为您写传，希望您百年以后，我有这个荣幸为您立传。”海明威不喜欢对方的为人，但又不便当面拒绝，风趣地婉拒说：“既然我知道你想为我写传，我就不得不设法活久一点。”

语丝

★有人帮你，是你的幸运；无人帮你，是公正的命运；没有人该为你做什么，因为生命是你自己的，你得为自己负责。 

——某作家倡言“生活在现代社会里的人应学会自救”

★许多人不关心自己的感觉，他们更关心的是别人对自己的感觉。

★虚荣心的作用如此巨大，以至于从某种意义上讲，我们是在为别人活着。

★父母是教科书，朋友是参考书，爱人是工具书，街坊邻居是报纸杂志，妙龄女郎是时尚画报。——现代人的“读书观”

给高三同学的生活建议
安排好自己的一日三餐，尽量做到营养全面。如果挑食，更要注意菜的花样和色、香、味。只要营养搭配合理，不挑食什么都吃，完全可以满足大脑需要。不必大量购买各种“补脑”保健品。有些补品含有激素等物质，反而不利于人的健康。

少吃糖、盐、及油炸食品，多吃清热解毒的食物。高考前几天饮食宜清淡，一般食物的消化需要2小时左右，而过于油腻富含脂肪的食物则需要5个小时左右才能彻底消化。这样就加重了胃的负担，相对减少了大脑血液的供给量。

适当吃些健脑食品，如核桃、花生、芝麻、蛋黄、大豆、葡萄、胡萝卜、白菜、洋葱、香蕉、海带、虾、动物肝脏、及鱼类、肉类等富含蛋白质的食物。

酸性食物吃多了容易疲劳，所以要有意适当补充碱性食物来平衡体内环境。常见的碱性食物有苹果、海带、柑橘、以及多数新鲜蔬菜等。可乐、汽水等碳酸饮料也是碱性。

根据研究，维生素B能增强记忆力，钙有助于稳定情绪。

多吃水果，但除了香蕉、苹果外，其它水果最好在饭前半小时或饭后两小时吃。

早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要适量，不宜过饱。睡前有加餐吃点心习惯的同学，注意不能吃太饱，可能影响睡眠质量。

糖类是大脑能量动力的源泉。不吃早餐，容易导致低血糖。尤其是在最后一节课。低血糖的表现有：心慌、心颤、苍白、冷汗、手足发凉、脉搏细弱，严重的可导致休克。幼儿容易抽风，儿童容易昏迷。从最严重的低血糖而致命的儿童尸检中，发现神经系统（脑）有器质性损伤。

实验研究表明，如果连续提供缺乏维生素A的饮食，可以导致儿童的智商下降。但摄取过量，又会出现脱毛、厌食、手指足趾弯曲、骨膜变薄以及颅内压增高等疾患。过量摄取鱼肝油丸会出现上述症状，通过食物摄取一般不会导致过量。

B族维生素能预防精神异常。

缺乏维生素B时，会出现疲倦、烦躁、健忘等症状。

缺乏维生素B1容易疲劳倦怠、食欲不振、以及脚浮肿（脚气病）。

缺乏维生素B2（又名核黄素）容易引起口、眼、外生殖器部位的炎症。同时影响脑功能的正常发挥。

缺乏维生素B6，容易导致忧郁症。

维生素E可保持大脑的活力。有些研究发现，缺乏维生素E，容易导致智能障碍和情绪紊乱。补充足够的维生素E后，症状得以改善。

炸鸡、薯条、方便面、肥肉等富含脂肪的食物是典型的氧化食品，其中含有许多过氧化脂肪。如果经常当作主食过多摄取，会使脑血管壁变薄，使脑细胞补给氧和营养的能力降低，从而引起和加重脑迟钝。发芽、变色的马铃薯含有茄碱，一种抑制神经传导的物质。

高考前的两个季节是春天和夏天。这两个季节的下午容易犯困，尤其是下午第一节。有些学生以为是自己睡眠不足或状态不好。如果晚上睡眠正常，可以尝试在中午上学前泡一杯淡茶，慢慢喝。晚上不喝，空腹不喝。[image: image2.png]P pb e pr e p e pb e p e
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