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心理专家喜欢从细节判断一个人的性格哦——

◆不管响屁还是哑屁，放屁后立即主动承认的人，诚实
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◆专找人多的地方放屁，然后跑开的人，顽皮                     
◆放了个哑屁脸就红了的人，害羞                                     
◆用咳嗽掩盖放屁的声音的人，狡猾

◆自己放屁不言不语，别人放屁大声指责的人，自私

◆放了屁却把责任推给身边的小狗的人，虚伪

◆日本教育家古川竹二认为血型会影响性格——
O型  积极、自信、性格倔强、顽固、理智；

A型  消极悲观、温厚、容易焦虑、内省；

B型  好动、敏感、性格开朗、乐天、容易满足；

AB型 外在象B型，内心则是A型。性格有两面性。

◆日本 深崛元文的观点更具体一些——

O型一般特征  稳重、感情不外露，很少受到他人的左右，有毅力。

长处  自信心强，意志坚强，不易动摇，理智，不容易冲动。有较强的意志力，不易被迷惑。

短处  容易变得顽固，缺乏随机应变的能力，过于冷静以至于变得冷淡，有个人主义倾向。

A型一般特征  考虑事情深入长远，对各种事情过于拘泥，难以决断，温和宽厚，很少与人争执，关键时刻能够做出牺牲。

        长处  决定事情时慎重、细心。谦让，富有同情心，有牺牲精神，与人相处融洽。

短处  做事情顾虑太多，缺乏决断力，容易受感情的支配而放弃自我。

B型一般特征  缺乏执着精神，做事随便，为人爽快，善于观察周围事物，对刺激非常敏感。

       长处  性格淡泊、乐天，有活力，对刺激敏感，善于交际，为人爽快。

       短处  缺乏谨慎，意志薄弱，总是轻易改变主意，话多，爱出风头。

AB型  外表是B型特征，内在却象A型。

听音乐，尤其是听轻音乐对调整人的紧张情绪的效果是肯定的。北京大学王极盛教授对高考状元及一些成功的考生进行过调查研究，询问他们情绪紧张时怎么进行心理调节，他们中不少人以听自己喜欢的轻音乐来放松自己的情绪。
专家们的观点是，当我们大脑处于“放松性警觉”状态时，我们能更快更有效地吸收信息。那是我们通常做某种沉思或倾听令人放松的音乐所取得的状态。许多巴洛克音乐作品的速度，与大脑处于“放松性警觉”状态下的波长是相似的。如果在那种音乐的伴奏下有人将信息读给你听，这信息“飘进了你的潜意识”，你就能更快地学习了。也有学者研究后认为，巴赫的轻音乐最好，能让人的头脑中产生充分的a波（Alpha）.

心理学家发现：“天才”的思考过程中，经常出现的脑电波就是a波。这种波形的特点是频率比较缓慢，大致是以8~16周/秒的速度进行的。

英国的快速学习专家罗斯说：“这种脑电波以放松和沉思为特征，是你在其中幻想、施展想象力的大脑状态。它是一种放松性的警觉状态，能促进灵感，加快资料收集，增强记忆。”

美国的学习专家也指出：“a波是以放松、注意力集中和舒适等主观感受为特征的。在此状态下，非凡的记忆力，高度的专注和不同寻常的创造力都可以获得。”

20世纪60年代保加利亚的记忆研究专家拉扎诺夫博士首创“超级学习法”，把音乐作为挖掘人的大脑潜力的工具。在他的记忆学校里，课堂上播放着古典乐曲，让人在轻松愉快的环境中接受知识。这音乐记忆学习法可不得了，学员们只用一个月时间就精通了一门外国语。

通学的家庭可以利用便利条件（不影响别人，可以上网在线听音乐，不必用耳机），在吃饭前后，休息时间，甚至学习时多听听轻音乐。

在吃饭等休息时间可以听听唱唱自己喜欢的音乐如流行歌曲。但在学习时只能听无歌词的轻音乐，如古典音乐，不包括交响曲。音量不宜太大，最好不要用耳机听，音量以刚好能听到为宜。关键是要精心选好音乐。

日本著名的发明家中松义郎在介绍“发明的十大步骤”时，提到他在自己的公寓里专门设了两个房间，一间“静室”，室内的墙上挂满各种绘画作品；一间“动室”，摆了一些音响设备。每天他都要在这两个房间呆上二三小时，经常一边听音乐，一边思考自己的发明方案。他曾说：“每当我听到贝多芬的乐曲，就会难以理解地出现极佳的闪念。也可以说，我的几个发明都是贝多芬给予的。”

美国宾夕法尼亚大学心理学家马丁。塞立格曼和同事彼得。舒尔曼，对人寿保险公司的营业人员做了调查。发现在资历较深的营业员中，思想乐观者的推销成绩，比思想悲观者高出百分之三十七；在新雇佣的人员中，乐观者的推销成绩比悲观者要高百分之二十。据此，保险公司雇佣了一百名在应试中成绩不佳而落选，但思想乐观性得分很高的人，结果，推销成绩比公司推销员总平均成绩高出了百分之十。

◆悲观者失业了，对自己说：“我是个失业的人，一个失败者。”

乐观者失业了，对自己说：“我是个有许多工作等我去选择的人。”

◆悲观者考不好，把原因归于自己，忙于责备自己——我很笨，我永远也学不好。我总是失败。我真倒霉。

乐观者考不好，积极去寻找出错的漏洞，改变状况的方法。——我没有用功读书、我要换个方法试试。

1900年，日本哲学家江兆民53岁时，被诊断患了喉头癌，只能活一年半。他开始动笔写书，书名叫做《一年有半》，完成后发现自己没有死，又接着写下一部著作《续一年有半》。结果这两部著作成了日本民治维新时代最有影响的著作之一。在身患绝症后，他做出了一生中最辉煌的成就。不少人总是对自己说，现在晚了，这辈子只能算了。他们总是不肯开始。许多本来可以实现的理想，都是在“算了算了”的自我叹息中烟消云散。

正当青春年少的同学们，你的一生可以做多少事？只要你敢想，并且行动起来。

厌学的主要表现

1、 为他人而学。

迫于老师、家长的压力不得不努力，因此学不好挨了批就恨家长、恨老师、恨学校。

2、 体会不到学习的乐趣。

怕吃苦，不肯努力全力以赴，成绩当然上不去，于是常常体验到学业挫折，很少能体验到成功的快乐，对学习就越来越不感兴趣，形成了恶性循环，难以自拔。

3、逃避学习。

轻者上课不认真听讲、不愿花时间做作业、不愿参加考试，严重的装病、逃学、为逃避学习离家出走，甚至自杀。

厌学的对策

1、（要学）——改变了内存才能改变未来。除非你确信自己在创造性、人际交往、营销、动手解决问题等方面能力比其他人明显具有优势，否则，读书应该是最适合你的出路。

2、（会学）——有方法才有效率。学习一定有方法，失败必定有原因；成功者寻找方法，失败者寻找理由。

3、（好好学）——有付出才有回报，但不一定马上就有回报。请相信天道酬勤。即使努力后仍然没有理想的成绩单，但你的不懈努力反映了你有坚强的意志、积极的人生态度，证明了你有良好的心理素质。成功的路决不只高考一条，所以付出后的回报不一定是在学业方面。

4、（寻找突破口）——有兴趣才有乐趣，寻找某一科自己最感兴趣的科目，或者你觉得最有进步空间的科目，将它作为你主攻的方向，用一科的进步来增强自己的信心，带动其它科的学习热情。

交往不佳的原因——

★性格内向被动，不善于言辞

★过于自卑，害怕别人不喜欢自己不接纳自己

★曾经遭到过别人的冷遇

★担心与人交往会浪费时间影响学习

★对朋友的标准要求较高，只与合得来的个别同学交往

★内在品质不受欢迎。如自私、自负、多疑、嫉妒、无礼、爱嘲笑别人的弱点等。
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走出社交恐惧症的 
一、什么是社交恐惧症？
社交恐惧症是一种常见病。 社交恐惧症患者害怕的对象主要是社交场合和人际接触，他们在公共场合把注意力过于放在周围的环境上，对外界的刺激非常敏感，总觉得别人对自己的一言一行非常关注，总担心自己会出现错误而被别人嘲笑，总处于一种莫名的心理压力之下。社交恐惧症常常会导致口吃、植物性神经功能紊乱甚至兴奋性晕厥等并发症，影响人们的正常生活和工作状态。
二、人为什么会患社交恐惧症？ 

经专家研究表明，“社交恐惧”这种不正常的心理状态与人在童年时期的某个行为印痕有直接的关系。例如，有一个人小时候曾经得到一次演讲的机会，他做了精心的准备，希望风光一把。可没想到，他上台时竟把原先背得滚瓜烂熟的演讲词忘得一干二净了，这使他尴尬之极。从那以后，他变得不敢当众讲话了。
有一个男孩，平时很喜欢去同学家里玩，有一天他无意中听到那位同学的母亲在教训孩子：“别让你的那个同学老到家里来玩，烦死人了，下次他再来你赶紧打发他走。”这个男孩悄悄地缩回了已经踏入门坎的一条腿，从此之后，他变得害怕与人接触和交往，更不敢与人交朋友。 

三、如何治疗社交恐惧症？ 

常用的治疗方法有以下几种： 

◆注意力集中法　在社交场合，不必过度关注自己给别人留下的印象，要知道自己不过是个小人物，不会引起人们的过分关注，正确的做法是学会把注意力放在自己要做的事情上才对。 

◆兜头一问法　当心理过于紧张或焦虑时，不妨兜头一问：再坏又能坏到哪里去？最终我又能失去些什么？最糟糕的结果又会是怎样？大不了是再回到原起点，有什么了不起！想通了这些，一切就会变得容易起来了。 

◆钟摆法　为了战胜恐惧，心里不妨这样想：钟摆要摆向这一边，必须先往另一边使劲。我脸红大不了红得像块红布；我心跳有什么了不起，我还想跳得比摇滚乐鼓点还快呢！结果呢，人们会发现实际情况远没有原先想象得那么严重，于是注意力就被转移到正题上了。 

◆系统脱敏法　如果面对自己爱恋的女孩子，可用循序渐进的方法克服心理障碍。一：先下决心看她的衣服；二：看她的脸蛋儿和眼睛；三：向她笑一笑；四：当有朋友在身边时主动与她说话；五：有勇气单独与她接触。这种避免直接碰撞敏感中心的方法使一个原本看来很困难的社交行为变得容易起来，这种方法对轻度社交恐惧症一般有立竿见影的效果。 

不过，当生理上的不良反应已经比较严重时，就有必要适量应用药物治疗，这对消除心理紧张和缓解生理不适均有一定效果。这种治疗一定要在专业医生的指导下进行，以免造成对药物的成瘾性、依赖性等不良后果。
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主编：福清一中心理咨询室                       2014年 11月     
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