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主编：福清一中心理咨询室                     2015 年4月    

★生活里的每一个人都是你的老师，即使那些让你很厌烦的人也不例外，因为从他们身上，你可以知道人性的弱点。

★快乐的人不只接受改变，而且会欣然地全身心投入。

★付出的时候，不要期待任何回报，否则一颗心老是牵挂着结果，反而很难有所收获。
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★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。

★做你爱做的事，并不意味着生活过得轻松，但绝对可以活得更精彩。

★当你说：“我就是要做这件事，多困难我都不在乎”时，老天爷就会开始支持你。

★你对生活状况及别人的行为要求越少，你就越容易快快乐乐地过日子。

★改变自己是可行的，聪明的，当你试图改变别人时，你就会显得愚蠢，而且会自寻烦恼。

★除非你自愿放弃，否则你永远不会被打败。
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各国流行的减压法

法国——运动消气  法国出现了一种新兴的行业：运动消气中心。中心均有专业教练指导，教人如何大喊大叫，扭毛巾，打枕头，捶沙发等，做一种运动量颇大的“减压消气操”。

英国——看恐怖片  英国有专家建议，人们感到工作有压力，是缘于他们对工作的责任感。此时他们需要的是鼓励，是打起精神。所以与其通过放松技巧来克服压力，倒不如激励自己去面对充满压力的情况，例如去看一场恐怖电影。

欧洲和日本——嗅香油  在欧洲和日本，风行一种芳香疗法。人们都为这些由香草或其它植物提炼出的香油所“醉倒”。原来香油能通过嗅觉神经，刺激或平服人类大脑边缘系统的神经细胞，对舒缓神经紧张，缓解心理压力很有效果。

美国——吃零食  当食物与嘴部皮肤接触时，一方面能够通过皮肤神经将感觉信息传递到大脑中枢，从而产生一种慰籍，消除内心的压力；另一方面，当嘴部接触食物并咀嚼和吞咽的时候，可以转移人对紧张和焦虑的注意，在大脑摄食中枢产生另外一个兴奋区，从而使紧张兴奋区得到抑制，最终使身心得到放松。
只有特点而没有缺点
 

人从来没有缺点，只有特点！
    我们做一个假设：如果拿破仑、邓小平是一个普通人，在人们眼中和自己眼中，认定是个矮小的人，其缺点是个子太小；张学友、成龙如果是普通人，人们会认为其鼻子太难看；曾志伟、洪金宝、等人会被认为是肥猪。但人们现在对他们评价是：忘了所有以上的缺点，他们也正利用了这些所谓的缺点，来取得很大的成功，最终这些缺点，现在成了“特点”。你何尝不是这样呢？
      一个人之所以自卑，缺乏自信，是因为把自己看得太重，认为别人将会如何看待自己，如我是这么矮，或我脸这么红，或我声音有关结巴，或我脸上长满青春痘或我眼神慌兮兮的，别人一定会在看我，一定在背后议论我，以至把自己压抑起来，这怎不会导致怯懦和自卑呢？怎不会淹没本身所具有的活力和天赋呢？强者不是天生的，他有时候也是有软弱的时候，在大家公认男人流血不流泪的刚毅汉子时，不也有说“其实男人更需要关怀吗？”自信之所以自信，在于他善于战胜自己的自卑。这个道理提示我们；尽管不要去理会那些使你曾认为不能成功的疑虑。一些人就常常抱怨自己不成功，把做人失败归咎于自己的生理特点、家庭背景、知识层次。我们应有一种拼着失败要做，其结果可能并非真的失败，久而久之，我们就会从紧张、恐惧、自卑的阴影中走出来。自卑的克服法宝就是恐惧什么，偏要做什么。这并不是说“心想事就成”，“人定胜天”，而是不怕失败，因为在恐惧的心态中做事，失败的机率比良好心态要高得多，但失败并非完全没有什么价值的，关键在于我们能否用“理性”的态度去认识。
      一、 大志不改，勇往直前。不能因一次失败而放弃训练的努力，因为走向成功的道路上总是呈波浪型的。
      二、 调整、降低不合实际的“目标值”，及时改变策略再做尝试。一个人非要做某一项已远远超出你能力的事，只能不断体会失败和受挫感。降低目标值，并不是就此罢休，而是在此基础上不断挑战自我。
      三、 用“局部成功”来激励自己：失败总可能有局部的成功，切不可以偏盖全，认为自己什么都完了，仔细分析其中，会感到宽慰。
      四、 学会“自我安慰”的合理化机制。“塞翁失马，焉知祸福”就是一个顶好的例子。
   五、 你的所谓“缺点”其实就是优点和特点。
“理想人生”履历表
（摘自裴文新文）
7—12岁：小学是什么样的一个地方呢？崇拜权威（如用新式橡皮贿赂小组长），压制异己（如不和某个人说话）、集体虚伪（如谁也不去纠正老师显而易见的错别字）、外加填鸭式的教育和比手提电脑还沉重的书包。好在它也同时提供小记者团、演讲比赛、搞小发明、出诗集、办画展、开钢琴演奏会等机会，只要善加利用，就不愁无出头的机会。你必须早早养成力争上游的习惯，在大会上发言不打怵，以打败对手为荣，即使在言辞打扮上也力求出众，不然将来何以投入竞争？所谓功夫在诗外，如果只是努力让试卷上的分数再向100分靠近一些，很可能一不小心就乏味了一生。

13—17岁：在中学期间，如果有脱颖而出的机会，千万别放弃。比如，如果有表演天赋，赶紧做个偶像派，风头稍过就转为实力派，这样30岁退休时也来得及过正常人的生活；如果是电脑奇才，这个时候不仅要在各种中学生编程大赛中崭露头角，而且最好不要把精力再投放到他处，可以创建自己的网页，或者兼职做某家公司的SOHO族；如果有经商才能，摆小摊、炒股、甚至做商品进出口生意都行，别让年龄限制了你的天分和由此产生的浓烈兴趣；如果喜欢搞小发明，尽管沉浸在你那科技小天地里，另外，别忘了把那些异想天开的创意都申请成专利。

如果家里有点钱，还可以到国外去读中学，这个时候出国语言关更容易过，而且有利于把自己融合成最具竞争力的国际人；如果在以上方面都没有任何建树，那就老老实实挤高考独木桥了；如果你发现自己单科方面有才能，一定要争取在数理化奥林匹克大赛或者新概念作文大赛之类的选拔中露面，这样说不定你就可以坐着飞机过桥了。

在这个时期，你可以给异性同学送秋波，递小纸条，甚至一起去溜冰场，看电影，但千万别把这事当真，如果为此影响升学大计，你可就太傻了。18—21岁：如果你进了大学，记住，即使你进的是一所名校，你也不可能单单靠着学校的名气和你成绩单上的分数就能有一个比别人精彩的未来。你一定要想尽办法让自己多一些经历，比如竞选学生会主席啦，在电视台兼职啦，发起一场轰轰烈烈的策划活动啦，等等，这样才能让你显得与众不同，在求职时多一项资本。大约从大三开始，你就必须为求职操心了，在大公司实习的经历（即使你仅仅是在那里接接电话、分分邮件）会显得很有说服力。

22—30岁：毫无疑问，你是那种一踏出校门，就直奔早已选定的目标而去的那种人。你总是能在众多毕业生中脱颖而出，不费吹灰之力地进入一家待遇优厚前途无量的大公司，而又在积累了一定经验后，出人意料地主动炒了雇主，自己创业。

30岁，你一定已经有了自己的位置，谁也不能小看了。你自幼年积累的一切终于逐一显现出来，你迅速地笔直地大踏步迈向目标：百万富翁或者千万富翁，良好的社会地位，充足的自由。

到40岁时，你已经可以退休了。当然，你没有真正退休，但你一定完全脱离了奋斗状态，而是专心致志地从事你喜爱的依然能为你带来利益的事业。由于不再把工作当成负担，你显得轻松自信，看上去只有30多岁。

无论你爱好环游世界还是下乡做农夫或隐居小岛，这时都可以得到实现。你并且把这种经历著书出版，引起轰动，你的头衔又多了一个：畅销书作家。

你的家庭美满稳定。
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心理咨询的五个“不等于”

心理问题≠精神病 

心理咨询在我国是一门起步较晚的新兴学科，人们对它有一种神秘感。来访者通常都是左顾右盼、鼓足了勇气才走进诊室，在医生反复保证下，才肯倾吐愁苦；或是绕了很大圈子，才把真实的情绪暴露出来。因为在许多人眼里，咨询的人很可能有什么不正常或有精神病，要不就是有见不得 

人的隐私或道德品质方面有问题。此外，在中国人的传统观念中，表露出情感上的痛苦是软弱无能的表现，对男性来说尤其如此。以上种种原因，使得很多人宁愿饱受精神上的痛苦折磨，也不愿或不敢前来就诊。其实，心理问题与精神病是两个不同的概念。每个人在成长的不同阶段及生活工作的不同方面，都有可能会遇到这样那样的问题，导致消极情绪的产生。对这些问题如能采取适当的方法予以解释，问题就能顺利地解决；若不能及时加以正确处理，则会产生持续的不良影响，甚至导致心理障碍。这样看来，心理问题是日常生活中经常会遇到的，就这些问题求助于心理咨询并不意味着有什么不正常或有见不得人的隐私，相反，这表明了个体具有较高的生活目标，希望透过心理咨询更好地自我完善，而不是回避和否认问题，混混沌沌虚度一生。 

心理学≠窥视内心 

　许多来访者不愿或羞于吐露自己的心理活动，认为只要简单说几句，咨询师就应该猜出他心中的想法，要不就表明咨询师水准不高。其实心理治疗师也是人，他们没有什么特异功能窥见他人的内心世界，他们只是应该心理学的理论和方法，对来访者提供的讯息进行讨论和分析。因此，来访者需详尽地提供有关情况，才能帮助医患双方共同找到问题的症结，有利于治疗师作出正确的诊断并进行恰当的治疗。心理咨询≠无所不能 

　一些来访者将心理医生视为“开锁匠”，期盼其能打开所有的心结，所以常常求诊一两次，没有达到所希望的“豁然开朗”的心境，就大失所望。实际上，心理咨询是一个连续的、艰难的改变过程。心理问题与来访者的个性及生活经历有关，就像一座冰山，堆积已久，没有强烈的求助、改变的动机，没有恒久的决心与抗衡，是难以冰消雪融的，所以来访者需有打“持久战”的心理准备。 

心理医生≠救世主 

　一些来访者把心理医生当作“救世主”，将自己的所有心理包袱丢给医生，以为医生应该有能耐把它们一一解开，而自己无须思考、无须努力、无须承担责任。然而，心理咨询与心理医生只能起到分析、引导、启发、支持、促进来访者改变和人格成长的作用，他无权把自己的价值观和愿望强加给来访者，更不能替来访者改变或作决定。真正的“救世主”只有一个，那就是自己的。只有改变自己、战胜自己，最终才能超越自我，达到理想目标。 

心理咨询≠思想工作 

心理咨询作为医学中的一门学科，有着严谨的理论基础和诊疗程式，它与思想工作是有本质区别的，思想工作的目的是说服对方服从、遵循社会规范、道德标准及集体意志，而心理咨询则是运用专门的理论和技巧寻找心理障碍的症结，予以诊断治疗，咨询师持客观、中心的态度，而不是对来访者进行批评教育。另外，某些心理障碍同时具有神经生化改变的基础，需要结合药物治疗，这更是思想工作所不能取代的。
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