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心理学

格 言：

1、人 生

就 像 弈

棋，一步

失误，全

盘皆输，

这是令人

悲 哀 之

事；而且

人生还不

如弈棋，

不可能再

来一局，

也不能悔

棋。【奥】

弗洛伊德

2、人是一

种不断需

求 的 动

物，除短

暂的时间

外，极少

达到完全

满足的状

况，人生

本来就充

满缺憾，

完美人生

并不存在

于现实生

活中，人

生虽不完

美，却是

可以令人

感到满意

和 快 乐

的。【美】

马斯洛

亲爱的同学们：

大家好！学校心理咨询室已面向全校同学开放，欢迎大家走进心理学，认识自

己，探索自己。

说到心理咨询，可能有些同学对心理咨询有些误解，认为走进心理咨询室就是

精神有问题。其实心理咨询是一种专业的助人方式，一方面帮助我们解决成长过程

中出现的问题，另一方面帮助我们求得自身能力的最大发挥和寻求生活的良好质量。

主动求助并不是病态表现，反而是生命积极向上成长的表现。

在看似无忧的成长道路上，你是否有难以名状的惆怅与烦恼？你是否因学习中

的压力而苦恼？你是否在人际交往中感到压抑与孤独？你是否因发现理想与现实存

在落差而感到无所适从？你是否想更了解自己从而更好地发挥自己的潜能？

当你在人生道路上犹豫彷徨时，欢迎你来到心理咨询室，这里有辅导老师倾听

你的每一声叹息，将尝试用充满睿智巧思的故事帮你找回自信，用有效的方法帮你

化解烦恼，用积极乐观的心态助你真诚幸福的成长！

热情坦诚、倾心交流、守信保密是我们的原则。

助人自助，与你共同成长是我们的宗旨。

当你需要寻求心理帮助的时候，真诚地欢迎你到心理咨询室来！

铜仁一中心理咨询室

2019 年 9 月

教师名片 1：田小燕

国家二级心理咨询师
毕业于华中师范大学心理学专业
工作理念：服务于学生，倾听你的心声

预约方式：当面预约或短信预约（电话：
18385878710）
心理咨询室地点：行政楼 4楼
咨询时间：周一-周五 5:00-7:00

把一只青蛙直接放进热水锅里，由于它对不良环境的反应十分敏

感，就会迅速跳出锅外。如果把一个青蛙放进冷水锅里，慢慢地加温，

青蛙并不会立即跳出锅外，水温逐渐提高的最终结局是青蛙被煮死

了，因为等水温高到青蛙无法忍受时，它已经来不及、或者说是没有

能力跳出锅外了。

青蛙现象告诉我们，一些突变事件，往往容易引起人们的警觉，

而易致人于死地的却是在自我感觉良好的情况下，对实际情况的逐渐

恶化，没有清醒的察觉。

启示之一是：我们的组织和社会生存的主要威胁，并非来自突如

其来的事件，而是由缓慢渐进而无法察觉的过程形成。人们目光短浅，

只看到局部，而无法纵观全局，对于突如其来的变化，可以从容面对，

对于悄悄发生的大的变化，而无法察觉，最终会带给我们更加严重的

危害！

启示之二是：青蛙，就好象是我们生活中的芸芸众生，我们要着

眼未来，勤于思考新的问题，勤于学习新的知识，不能过“今日有酒，

今日醉”和“当一天和尚，撞一天钟”的醉生梦死的生活，到头来将

是非常可悲的！

启示之三是：当今的社会，是一个知识爆炸、日新月异的时代，

知识也需要不断更新，所以我们不要一味的沉迷于现状、安于现状，

不思进取，这样下去的话，肯定会被时代所淘汰，也会有面临失业的

危险！

启示之四是：我们不要单纯的，只能面对突如其来的危险，而忽

视那种缓慢而又微小甚微的危险，因为，那种缓慢而又微小甚微的危

险，才是最可怕的！

晚饭后，母亲和女儿一起洗碗盘，

父亲和儿子在客厅看电视。突然，厨房

里传来打破盘子的声音，然后一片沉

寂。儿子望着他父亲，说：“一定是妈

妈打破的。”“你怎么知道？”爸爸问。

“她没有骂人。”儿子答。

心理学解读：

人都有自我价值保护，故而造成对

人对己的双重标准。
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尝试一种新的生命状态
3 、 知识

的保持和

复现，在

很大程度

上依赖于

有关的心

理活动第

一次出现

时注意和

兴趣的强

度。【德】

艾宾浩斯

4、如果你

有意地避

重就轻，

去做比你

尽力所能

做到的更

小 的 事

情，那么

我 警 告

你，在你

今后的日

子里，你

将是很不

幸的。因

为你总是

要逃避那

些和你的

能力相联

系的各种

机会和可

能 性 。

【美】马

斯洛

如果让你用一句话形容你的个性，你会用以下的语言吗？

“我长的很丑”；“我很马虎”；“我害羞”；“我数学很差”；“我不会烧饭做菜”；“我特懒”；“我害

怕”；“我笨手笨脚”； “我担心······”；“我记性不好”；“我不太合群”；“我不爱说话”；“我对什

么都没兴趣”······

这些自我挫败的语言描述也许是你过去生活、学习的写照，但这无疑是一种消极状态。习惯性地

采用这类语言，表明你虽然也知道这是缺点，却默认它们。面对精彩的高中生活，难道你不想尝试一

种新的生命状态吗？

你可以试试如下的方法，或许对转换学习、生活态度有所益处：

1.你可以承认“我过去曾认为自己······”，但是不要把自己限定在这个判断中，而是用行动证

明你已经从过去的阴影中走出来，完全是一个鲜亮充满活力的个体。

2.选出那些最常用的消极描述，每天消除一个。告诉你周围的朋友、同学，你将努力改变它们，

请他们帮助提醒你。

3.为自己制定行动上的目标，从小事做起。比如，你曾认为自己是一个害羞的人，那么不妨主动

去结实一个你以前可能不敢主动接触的人。

4.用行为日志的方式记下每天你使用自我挫败性标签的具体时间和地点，并努力减少这种行为。

5.每当你发现自己又说了上述令人沮丧的话，就立即改正自己。告诫自己“只要努力一下，我就

可以改变自己”、“我现在与以前不同”、“懒惰和颓唐都不是我的个性”。

6.不要为你的消极和惰性寻找借口，这是你前进的障碍，默许自己的不良状态无异于未战先败。

相信你只要肯努力，你就能够从过去黯然的隐形中走出来，成为一个全新的自我，以更自信而坚

定的脚步向明天走去。

请记住：

1.我们无法调整环境来完全适应自己的生活，但可以调整态度来适应一切的环境。

2.生活充满变化与挑战。沉着应对挑战的积极途径就是维持健康的精神态度。

3.付出的时候，不要急于期待回报，否则一颗心总牵挂着结果，反而难有收获的喜悦。

4.快乐并不是拥有更多，而是懂得享受你已经拥有的，快乐的人生充满希望，无论是在顺境和逆

境中都抱着积极的态度。

5.灵魂的伟大与其说在爬得高和走得远，不如说在于懂得如何去改变和控制自己。

6.人生不必苛求完美，只要你拥有一个轻松自我的微笑，只要你拥有一份向上进取的心境，只要

你满意于自己的踏实努力，便能够好好地欣赏到别人，别人也能欣赏你。

睡觉时的突然一抖

每个人都体验过在睡梦中突然一抖，像从楼梯或是其他较高的地方跳下来一样

浑身一颤，这个现象很普遍，但是很多人却不知其原因。

这一现象的心理学解释

人类在原始时期依靠野外生存，不断与野兽或是其他种族群体做斗争，要想生存

下去就需要人类时刻保持警惕，这一点在清醒的时候可以轻易做到，但是如果在睡

梦中就只能通过身体的“一抖”来让自己保持清醒。

这一现象也可由心理学家荣格提出的“集体潜意识”这一概念来解释，集体潜

意识是人格结构最底层的无意识，包括祖先在内的世世代代的活动方式和经验库存

在人脑中的遗传痕迹，是人类意识不到却深藏于意识中的一种现象。

“告诉你个秘密”所隐含的心理技巧

“告诉你个秘密”，是一句既可以勾起对方兴趣，又可以让对方对自己产生好感的魔力话语。所

以，这句话隐藏着很强大的心理效果。

 用“告诉你个秘密”作开头

有位朋友，无论和我说什么事情，总会故作神秘地用“告诉你个秘密”开场。每次他这么一说，

我都觉得自己对他来说特别重要，他非常信任我，因而非常开心。

 高级的心理技巧

不管谁听到对方对自己说“我告诉你个秘密”，心中都会兴奋起来。因为对方要和自己分享一个

秘密，所以会产生强烈的好奇心。仅凭这一句话，就可以让后面的话价值徒增。听的一方，对后面

的话充满了高度期待，无不附耳躬身认真去听，甚至连说话的声音都会故意压低。

其实，这句话中含有“我信任你才告诉你”，“因为你对我来说特别重要，所以才告诉你一个人

哟”等意味。人对于“特别”、“限定”非常没有抵抗力，当受到特殊对待时，自尊心会得到极大满

足，因此心情也会大好。

所以，经常用“告诉你个秘密”作为开场的人，很有可能了解或者潜意识了解这句话的心理效

果，专门用这句魔力话语来抓住别人的心。不管怎样，常说“告诉你个秘密”的人，就是想吸引对

方的注意。

“告诉你个秘密”可能还有另外一个意思，即“我把重要的信息都告诉你了，接下来该轮到你

了”，也算是一种抛砖引玉的手段。

超市的 DM 单上经常能看到“限时”、“限量抢购”的宣传语，这就是用这种“限

定”来刺激消费者的“购买欲”。

小贴士
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青春期心理健康特点

(一)生理变化对心理活动的冲击

随着青春期的到来，青少年在生理上出现了急剧的变化，这必然给心理活动带来巨大影响。这种

影响主要来自两个方面：

①由于身体外形的变化，使产生了成人感，因此在心理上希望能尽快进入成人世界，希望能摆脱

童年的一切，寻找到一种全新的行为准则，扮演一个全新的社会角色，获得一种全新的社会评价，重

新体会人生的意义。这样的追求使青少年感到种种困惑。

②由于性的成熟，青少年对异性产生了好奇和兴趣，萌发了与性相联系的一些新的情绪体验，滋

生了对性的渴望，但又不能公开的表现这种愿望和情绪，而体会到一种强烈的冲击和压抑。

（二）心理上成人感与幼稚性的矛盾

青春期的心理活动往往处于矛盾状态，其心理水平呈现半成熟、半幼稚性。表现出种种心理冲突

与矛盾。具体如下：

①反抗性与依赖性

反抗性变现：强烈的成人感，进而产生强烈的独立意识。对一切都不愿意顺从，不愿意听取父母、

教师及其他成人的意见。所以常处于一种与成人相抵触的情绪状态中。

依赖性表现：希望从父母、教师那里得到精神上的理解、支持和保护。

②闭锁性与开放性

闭锁性表现：渐渐地将自己内心封闭起来。心里活动丰富了，但表露于外的东西减少了，加之对

外界的不信任和不满意，又增加了这种闭锁性的程度。

开放性表现：由于常常感到非常孤独和寂寞，希望能有人来关心和理解自己。 因此不断的寻找

朋友，一旦找到，就会推心置腹，毫不保留。所以也表现了很明显的开放性。

③勇敢与怯弱

勇敢表现：在思想上很少受条条框框的限制和束缚，在主观意识中没有过多顾虑，常能果断地采

取某些行动。

怯弱表现：公众场合羞羞答答，不够坦然和从容，未说话先脸红的情况很常见。

④高傲与自卑

高傲表现：几次或一次偶然的成功会他们认为自己是一个非常优秀的人才而沾沾自喜。

自卑表现：几次偶然的失利则会使他们认为自己无能透顶而极度自卑。

⑤否定童年与眷恋童年

否定童年表现：鄙夷童年的身小体弱，力图各方面对自己的童年加以否定，从兴趣爱好到人际交

往方式，对问题的看法，期望以全新的姿态出现于生活的各个方面。

眷恋童年表现：留恋童年时那种无忧无虑的心态，简单明了的行为方式及情绪宣泄的方法，在新

的生活和学习任务前感到惶惑时，特别希望能像小时候那样。

心灵成长
的路上少
不了的

智慧箴言

记住，每一

个发生在

你身上的

事情都是

一个“礼

物”，只是

有的“礼

物”包装得

很难看，让

我们心怀

怨怼或是

心存恐惧。

所以，它可

能是一次

灾难，也可

能是一个

礼物。如果

你能带着

信心，给它

一点时间，

耐心、细心

地拆开这

个惨不忍

睹的外壳

包装，你会

享受到它

内在蕴涵

着的丰盛

美好，而且

是为你量

身打造的

礼物。

在面对高中生活时有人激情澎湃，有人惴惴不安，有人满怀憧憬，有人失落遗憾。不管

你是哪种，或许你都需要了解下什么是高中生活，怎么过好高中生活！以下是学校心理中心

老师根据近几年的咨询工作经验整理出来的“智慧”，这是你上高中必须要知道的 4件事情，

慢慢的、细心的看下去，或许对你有用！

No.1 关于你对铜中的观念

可能你还是沉浸在别人对你说的：初中辛苦三年，考上铜中就轻松了；考上铜中有一只

脚已经踏入大学校门了；不想听课就自学；在铜中随便混混就能考上大学......。你知道吗？

这些都是假的！铜中的学生进校后只会比初中时更努力的学习，更用心的奋斗。如果你这么

过，你可能考不上大学，可能一事无成，可能念了一次假铜中！

No.2 关于铜中的学习

关于铜中的学习，你一定很关注，请同学们务必知道高中的学习与初中学习的差别：高

中学科知识量大、学科难度大、学习进度快、综合性强、系统性强、能力要求高、理解要求

高。高中学习是以理解和应用为主，要求学生有更强的分析、概括、综合实践的能力，将基

本概念、原理消化吸收。通过思考、悟透道理，变成自己的东西，要求“学会”。是“自主

学习”而不是“被动接受式学习”。“会学”重在掌握方法、主动探求知识，目的在于发现新

知识、新信息以及提出新问题，是一种创造性的学习，即：会质疑、会思考、会积累、会总

结。

No.3 关于高中的规划

从你开始上高中的第一天就应该对自己有个规划，要知道自己想要什么？想怎么做？规

划主要包括两种：1.生活规划；2.职业生涯规划。对于生活规划，你要给自己定目标，目标

可以分长期目标和短期目标，目标定好后，你一定要对自己每年、每月、每周、甚至每天要

做什么非常清楚，这样你的高中生活就会过得很充实，不然，你会发现，上高中很无趣、很

茫然的哦！

对于职业生涯规划，你要对自己有充分了解，包括自己的性格特质、专长、兴趣爱好，

想去哪里上大学，想去的大学处于什么水平，近几年来的录取情况如何，大学想要就读的专

业，毕业后是继续深造还是参加工作，想从事什么职业，你有哪些选择，做到心中有数。给

自己确定一个学习目标，尽早做好职业生涯规划，你就会有目标和动力。

关于高中你必须知道的事
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趣味心理

孩子在为谁而

玩？
一群孩子在

一位老人家门前

嬉闹，叫声连天。

几天过去，老人

难以忍受。

于是，他出

来给了每个孩子

25 美分，对他们

说：“你们让这儿

变得很热闹，我

觉得自己年轻了

不少，这点钱表

示谢意。”

孩子们很高

兴，第二天仍然

来了，一如既往

地嬉闹。老人再

出来，给了每个

孩子 15 美分，他

解释说，自己没

有收入，只能少

给一些。15 美分

也还可以吧，孩

子仍然兴高采烈

地走了。

第三天，老

人只给了每个孩

子 5 美分。

孩 子 们 勃 然 大

怒，“一天才 5美

分，知不知道我

们多辛苦！”他们

向老人发誓，他

们再也不会为他

玩了！

No.4 关于宿舍关系

首先，我想要说的是，高中的宿舍关系是你们人际关系中最重要的关系之一，宿舍关系好坏

直接关系到你们的生活幸福感、学习成效、未来发展、身心健康。高中舍友是你以后最美好的回

忆，也是最能帮助你的人，他们是你最温暖的家人。同学们有着不同的成长环境、生活习惯、个

性特点、兴趣爱好，如何互相融入又保持距离的确是一大学问。加上我们很多学生在上高中之前

从未进行过集体生活，集体生活尊重他人的意识不强，常常深夜聊天、玩游戏，不注意个人卫生，

乱扔脏衣服，脏袜子，还有个别人比较自我，爱以自己为中心，习惯用自己的方式生活，听不进

意见建议等，这些不恰当的行为常常干扰了舍友的生活与休息，时常成为舍友间矛盾触点。是的，

高中的宿舍关系的确有点复杂，但是，如果你能做好这几点，我相信你会获得好人缘的。

第 一 .尊 重 你 的 舍 友 ， 我 们 没 有 权 利 要 求 别 人 按 照 自 己 的 意 愿 行 事 ， 要 尊

重个体间的差别，宽容彼此的缺陷与不足，在日常生活中求同存异，取长补短，

共同营造和谐的宿舍人际关系；

第二 .把关心和赞美时常放在嘴边，“良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒”。

注意说话的对象、场合、分寸，不可过激伤害他人自尊心而导致矛盾激化，尽

量 冷 静 、 委 婉 地 利 用 一 些 人 际 交 往 技 巧 和 人 际 冲 突 沟 通 技 巧 来 表 达 自 己 的 想

法，另外，生活中多赞美别人，美了别人更美了自己；

第 三 .多 开 展 些 宿 舍 活 动 ， 一 起 去 撸 撸 串 ， 一 起 去 散 散 步 ， 一 起 参 加 比 赛

等等，让爱的氛围营造起来；

第 四 .当 你 发 现 自 己 确 实 存 在 一 些 不 好 的 生 活 习 惯 时 ， 要 学 会 适 当 的 收 敛

个性，做适当的改正，哪怕一下子改不了，也虚心的向舍友表达歉意。

智利北部有一个叫丘恩贡果的小村子。这里西临太平洋，北靠阿塔卡玛沙漠，形成

了多雾的气候。可浓雾丝毫无益于这片干涸的土地，长期以来，这里没有一点生机。

加拿大一位名叫罗伯特的物理学家在进行环球考察时，经过这片荒凉之地。在这里，

他有一个重要发现--这里处处蛛网密布，说明蜘蛛在这里四处繁衍，生活得很好。为什

么蜘蛛能在如此干旱的环境里生存下来呢？罗伯特把目光锁定在这些蜘蛛网上。借助显

微镜，他发现这些蜘蛛网具有很强的亲水性，极易吸收雾气中的水分。而这些水分，正

是蜘蛛能在这里生生不息的源泉。

人类为什么不能像蜘蛛织网那样截雾取水呢？在智利政府的支持下，罗伯特研制出

一种人造纤维网，选择当地雾气最浓的地段排成网阵，这样，穿行其间的雾气被反复拦

截，形成大量水滴，这些水滴滴到网下的流槽里，经过过滤、净化，就成了新的水源，

当地干旱的难题也就从此得以破解。
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趣 味 心 理 测 试

在你吃苹果时，有什么特别的习惯或喜好呢？
A. 一定要把皮削干净，切成一小块一小块，并装在盘子里，美美地吃。

B. 把皮削一削不切就吃。

C. 把皮擦一擦或洗一洗就直接啃。

D. 懒得吃，喜欢打成汁。

为你解密：

选 A：你不会轻易妥协于现实，无论在什么状况下，你都希望能够维持自己的

标准，并且极力和环境对抗，所以你会有点辛苦。其实，没有人十全十美，你

也没必要把每个人都塑造成你所要求的样子。

选 B：你对自己有一定的标准，当两者有冲突时，你会努力为自己而战，但当

事实胜过理想时，你也不会太过坚持。凡事应好好权衡一下，有些事是否值得

去做，然后再去规划去实行。

选 C：你对自己很有爱心，当现实的力量大过内心的标准时，你会很快屈服，

避免自己受煎熬。

选 D：你对自己其实没有什么标准，反正就是一味地让自己随波逐流，随遇而

安。
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