[image: image1.png]


      江   苏   省   泰   兴   中   等   专   业   学   校[image: image1.png]
[image: image2.png]




[image: image2.png]
[image: image3.png]


心 理 健 康 教 育
简   报                  
主    办：学工处心理健康工作室                                       第四期
出版时间：2013年3月5日
  
[image: image4.jpg]



刊首寄语：
[image: image5.jpg]


知识缺乏，可以去汲取、去丰富；能力低下，可以去训练、去强化。唯有扩大胸襟、拓宽视野、升华境界不是一件容易的事。它需要不断地学习、自省、淬火、修炼和砥砺。做人、做事有了境界，就会成为仁者、智者。

文学大师雨果曾说过：“世界上最宽阔的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的胸怀”。的确，心有多大，路有多宽、多远；心有多大，世界就有多大。
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导语：空虚心理指一个人的精神世界一片空白，没有信仰、没有寄托、百无聊赖。精神空虚是一种社会病，它的存在极为普遍。

你常有种说不出来的低落情绪。有时是你独自一人逛街时，突然感到这种情绪来犯，让你顿时对五光十色的街景失去了兴致。有时候是跟大家在一起时，在大家兴高采烈地谈天说地的时候，你却无端地在心底浮起这种不舒服的感觉。每当这种情绪笼罩心头时，你觉得跟周围好像有层无法跨越的隔膜，感到了无生趣又有种沉沉的失落感。这种感觉就是空虚。

我们所经历的各种情绪中，就以“空虚感”最无以名状且捉摸不定。空虚感就像是心里面的黑洞，具有巨大的吸力，一旦被卷进了黑洞，整个人也就被空虚感所缚。这正是空虚让人束手无策的地方。常常是越想去弄清楚、或去克服这种虚无，就越深陷其中。对于年轻人来说，有两种倾向：一种是刚从某种相对紧张的生活环境到相对轻松的工作环境，因事先对目前生活缺乏计划安排，一时不知做什么，感到很空虚。还有一种情况，年轻气盛，好高骛远，事先给自己设定出较高目标， 但在竞争中失败，随之便气馁、消沉，从雄心勃勃走向另一个极端，感到生活无味，由此滋生失落感、空虚感。
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有人问过苏格拉底：“你是天下最有学问的人，那么你说天与地之间的高度是多少？”

苏格拉底毫不迟疑地说：“三尺！”

那人不以为然：“我们每个人都五尺高 ，天与地之间只有三尺，那不是戳破苍穹？”

苏格拉底笑着说：“所以，凡是高度超过三尺的人，要长立于天地之间，就要懂得低头。” 

大师们提到的“记住低头”和“懂得低头”之说，就是要记住不论你的资历、能力如何，在浩瀚的社会里，你只是一个小分子，无疑是渺小的。当我们把奋斗目标看得更高时，更要在人生舞台上唱低调，在生活中保持低姿态，把自己看轻些，把别人看重些。富兰克林就从中领悟到了深刻的道理，并把它列入一生的生活准则之中。 

其实，我们的生活又何尝不是如此。自认怀才不遇的人，往往看不到别人的优秀；愤世嫉俗的人，往往看不到世界的美好；只有敢于低头并不断否定自己的人，才能够不断吸取教训，才会为别人的成功而欣喜，为自己的善解人意而自得，才会在挫折面前心安理得。 

当你从困惑中走出来时，你会发现，一次善意的低头，其实是一种难得的境界：低头亦是一种能力，它并不是自卑，也不是怯弱，它是清醒中的一种嬗变经营。 

如果把我们的人生比作爬山，有的人在山脚刚刚起步，有的正向山腰跋涉，有的已信步顶峰，但此时，不管你处在什么位置，请记住：要把自己放在山的最低处，即
使“会当凌绝顶”，也要会低头。因为，在你所经历的漫长人生旅途中，总难免有碰
头的时候。 

低头亦是一种能力。有时，稍微低一下头，或许我们的人生路会走得更精彩。 
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面对各式各样的甜品时，只可容许自己吃一款甜品...你会选择哪一款呢？
1.栗子蛋糕； 2.粉红色士多啤梨蛋糕； 3.新鲜水果；4.朱古力甜品  

-------------------------------
 测试结果：
　　1. 选“栗子蛋糕”
选择栗子蛋糕，代表你想找一份能够名成利就的职业，只因你是一个向往名利的人。
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2. 选“士多啤梨蛋糕”
选择粉红色的士多啤梨蛋糕，证明你是一个充满浪漫梦想的人，你希望能遇上心目中的白马王子或公主。
3. 选“新鲜水果”
选择新鲜水果的你，代表你喜爱平凡，而且梦想亦会量力而为。由于你是个踏实的人，故成功实现梦想的机会也较大。
4. 选“朱古力甜品”
朱古力甜品是由多种材料所做成，而且味道好，故选择朱古力甜品的你，代表你喜爱活在别人的赞赏之中。
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历经坎坷的丁老为何如此健康长寿呢?其实丁老先生并没有什么秘诀，最重要的就是生活快乐，丁聪是天生的乐观主义者。 

快人快语的丁聪有啥说啥，而且怎么想就怎么说，不做冠冕堂皇之论，一如他的人生格言：“愿听逆耳之言，不做违心之事。” 为了有别于他的父亲“老丁”的名字，丁聪一直称自己为“小丁”。他说：“还有一层意思，‘丁’在中文里有人物之意，小丁即小人物。我学历不高，仅中学毕业，从没当过领导，所以总认为自己是个普通百姓，不值一提。‘小丁’这个名字很符合我，提醒我要永远做一个普遍小老百姓。” 

熟悉他的人，爱他的画更喜欢他这个人，与生俱来的乐观、纯朴、真诚和超然物外，他将生活中的重重磨难化为乌有。他的一生历尽坎坷和艰辛：被打成“右派”、流放北大荒、养猪、劳改、下放干校、揪斗批判……他竟然还能忙里偷闲地画画儿。在困苦中，他的心胸依然豁达。  

他不钻牛角尖，能辩证地看待一切问题。他说：“人生的快乐与忧愁是相对的，又是会转化的。”他把“老吾老以及人之老，幼吾幼以及人之幼”的传统理念发展为“我快乐，使别人快乐，我更快乐”的与人共欢乐的理念。他说：“与人共欢乐，欢乐增其倍;与人共患难，患难减其半。” 在丁聪的书架上，摆放着一张引人注目的照片，三个天真的娃娃并排而坐，谁见了都说是三胞胎。“这是我，这是我的儿子，这是儿子的儿子。”丁聪饶有兴致地道出其中奥秘。原来，他请朋友用电脑把这相距80年的三代人的照片合在一起。

丁聪曾经画了一幅自画像：戴着一幅“漫画式”的宽边大眼镜，面色红润，精神矍铄，头发乌黑，幽默风趣，岁月在他身上看不到沧桑，却尽显浪过淘金的智慧之光。
自 画 像

 

想象一下，你手里有一张足够大的白纸。现在，你的任务是，把它折叠51次。那么，它有多高？ 答：一个冰箱高？一层楼高？或者一栋摩天大厦那么高？不是，差太多了，这个厚度超过了地球和太阳之间的距离。

[心理点评]：如果仅仅是将51张白纸叠在一起呢？没有方向、缺乏规划的人生，就像是将51张白纸简单叠加。今天做这个，明天做那个，每次努力之间没有一个联系。这样一来，哪怕每个工作都做得非常出色，它们对你的整个人生来说也不过是简单的叠加而已。



一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴。寸金失落还好买，光阴一去无处寻。

今天，给大家讲一个部分学生不好好学习，面临代数考试表现出来的“混”时间的不同境界，大家引以为戒。

有慧根的学生，就会说：“什么？明天要考代数？”
得道成仙的学生，会说：“什么？下节课要考代数？”
已入化境的学生，会说：“什么？昨天考代数了？”
大彻大悟的学生，会说：“什么？代数？刚才考得不是英语啊？”
跳出三界外，不在五行中的学生，会说：“唉，悟空，八戒，代数是什么树啊？”
               


　　
看别人不顺眼，是自己修养不够。人愤怒的那一个瞬间，智商是零，过一分钟后恢复正常。一个能控制住不良情绪的人，比一个能拿下一座城池的人强大。

控制情绪的方法很多。

（1）转移：将注意力转移到愉快的事情上去。 

　　（2）分离：不要把这个烦恼与别的烦恼联系起来。不要自寻烦恼，人为地加以放大。具体的烦恼，具体的解决，不要算总帐。 

　　（3）弱化：减弱你的烦恼，对于非原则的刺激，尽可能不听，不看，不感觉，不让它输入。如果输入了，尽可能不联想，不思考，不记忆。 

　　（4）体谅：生气，是因为别人的过错而惩罚自己。原谅了别人也就饶过了自己。

　　（5）解脱：就是换一个角度看问题。如“塞翁失马，焉知非福”就是经典的解脱思维。 

　　（6）表达：书写，跟朋友、心理辅导员谈心。
随着对情绪的有效管理和利用，人就会越来越自由，越来越潇洒。树欲静而风不止，真正自由就是表现在：树根的坚定，树干的力度和树枝的飘摇自如，三者和谐统一。 　　
是金子总要发光，但当满地都是金子的时候，我自己也不知道自己是哪颗了。





你我随笔
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开心一笑





点滴感悟





有时候，不是对方不在乎你，而是你把对方看的太重。





心理手册





人物天地
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