
[image: image1]
[image: image2.png]






    [image: image3.png]o B g B gy
2 B gy gy
g By




[image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]SN YYDy Y N
B BOBO RO HO RO BO RO BROBOBROBOBROBOROBRORORG
R R R R R R R R e R o R s R R
D€ 9 9€ 3¢ 96 96 9 € 9€ 96 96 9€ 9 € 96 96 W6 96 ¢

wewweweeeewe\eweeeewee
ﬁz*ﬁi*ﬁi*Qi*ﬁi*ﬁi*ﬁi*ﬁi*ﬁi*ﬁi*
W* W* !&1{’* W* W* ’3‘4‘* 31(’* w(* W* W* W* ?“?* W*
0 $O% HO% HO% HOE HOE HOE HO¢ 304 50

A ExExExExExXExExEXExE X E xR E B Ex




 




[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]



知、
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表面上热热闹闹的校园生活后面，其实有许多孤独的心。一种是因为成绩或者相貌、能力平平引起的自卑心理。这些同学往往因此看不到自己的长处，长期压抑造成心理问题。而出于害羞或者担心被嘲笑，大多数同学选择“自酿的苦酒自己喝”，极少跟外人说起自己的烦恼，即便是对朋友或者家人也三缄其口。另一种是由于感情上受到了打击。比如有些同学早恋失败或者陷入单相思，这往往会使他们坠入消沉的情绪之中，因为无人可以倾诉，所以越发疏远了别人。再比如有的同学由于亲人不在身边或者与之有隔膜长期得不到关爱，因而易产生极端心理，嫉妒别人的幸福，对身边的人冷漠以待，等等。第三种是由于在学习上多次失败被压得抬不起头来，产生了深深的挫败感，从而心理失衡。不管你是属于哪一种，广元职高心理咨询中心都欢迎你的到来。我愿意在你的成长道路上助你一臂之力。








每天早晨起床，对着镜子给自己一个最大的微笑，告诉自己：“我很棒！” 


避免刻意去与他人比较。每个人的境遇不同，一味参照别人而分出的优劣，只会让自己在希望和失望间徘徊。我们应该学着给予自己在人生发展轨迹上所需要的东西，争取“做最好的自己”。                                  





心态是人生的船帆。人生如花开花谢，潮起潮落，有得便有失，有苦也有乐。如果谁总自以为失去的太多，总受到这个意念的折磨，谁才是最不幸的人。调整你的心态，如同轮船调整船帆一样，心态正确了，才能给快乐升值。人生，问题本身都不是问题，如何对待它才是最大的问题。                                  





1.不说“不可能”三个字。


2.凡事第一反应：找方法，而不是找借口。


3.遇到挫折对自己大声说：太棒了！


4.不说消极的话，不落入消极情绪，一旦出现立即正面处理


5.每天自我反省一次。


6.不管任何方面，每天必须至少做一次“进步一点点”。


7.每天提前5分钟进教室，推迟3分钟离开教室。


8.每天在睡觉前用5分钟的时间做一天的学习思路整理。


9.恪守诚信，说到做到。
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 1、自嘲法。生活中当遇到一些尴尬或难堪的场合时，若一味埋怨和逃避往往会使自己的心态越来越坏。不妨自己调侃一下自己，通过自我贬抑而达出奇制胜的效果，从而使心理达到一种高层次的平衡。 


2、遗忘法。现实中不少人终日生活在对往事的痛苦回忆中，反复品尝旧时受到的挫折，陷入恶性循环中，使心理愈加不平衡。因此必须学会遗忘，这是对痛苦的解脱。能使身心获得宽慰，从而激发出新的力量，人性得到了升华。 


3、激励法。要走出每日“消沉—后悔”的心理不平衡怪圈，给自己确立一个值得去追求的目标。出去找个朋友开怀一下、踏踏实实干点活发笔小财、参加一个培训使自己的精力集中起来等。有了成功的经验和自信，我们就能再选择更高的目标激励自己。 


4、闲聊法。闲聊对心理调适起很大功效。它可缓解紧张、消除隔膜、表达温情、躲避碰撞、化解怨气、发泄怒火。 


5、哭泣法。我们当放弃有泪不轻弹的传统戒条，让自己随情绪波动而哭泣。哭能使人产生有益的激素，使人体更加协调反应。


 6、移情法。它是宣泄、调节情感的一种有效方式。                                 








1、找出一张空白的纸，找支笔，用最快的的时间，画只小猪出来。   你想怎么画就怎么画。 


2、好了，猪画好了吧，看看你画的猪吧，多丑都没关系，不是美术比赛哦，是个性测试，能透露出某些性格特点的。


你画在纸的中间还是偏上，还是偏下一点呢，偏上者为乐观积极者，偏下者为消极悲观者，居中则是比较正常的（据说大多数人是居中）。


4、你画的猪是向左的吗，如果是，那么你是比较传统、顾家的，如果是向右，或者正立的，那么是喜欢标新立异者，甚至有人没有画出猪的身体，只有一个猪脑袋，哈哈，那么就是更加有创意、与众不同的啦。 


耳朵大吗，那么你是善于倾听者，反之，就是不爱听别人的。 


6、 细节画的多吗，比如，鼻孔、小蹄子，眼睛….细节画的越多的，就是细心、细腻的人，反之，就是粗枝大叶型的。                                  





广元职高心理咨询中心：


联系方式：


QQ：3131188062（心港湾）


地址：学校食堂三楼最南边。








  敞开心扉，


你会拥有


  美丽人生。
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A版


卷首语


积极的暗示


成功学生每天必做


境由心生              





B版


自我心理平衡术


每期智慧


一个有趣的心理测试： 


联系方式：
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