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心中的冰点（席慕容）

美国塞利曼博土是一位著名的心理学家。他花了二十多年，找了一万多人做一些心理方面的实验，实验的结果显示，悲观的人往往会自怨自艾生出病来，有些严重的甚至会导致死亡。

塞利曼博土举了下面这个实例来说明。

一家铁路公司有一位调车人员尼克，他工作相当认真，做事也很负责尽职，不过他有一个缺点就是：他对人生很悲观，常以否定的眼光去看这世界。

有—天，铁路公司的职员都赶着去给老板过生日，大家都提早急急忙忙的走了。不巧的是，尼克不小心竟被关在一个待修的冰柜车里。

尼克在冰柜里拚命的敲打着、叫喊着，全公司的人都走了，根本没有人听得到。尼克的手掌敲得红肿，喉咙叫得沙哑，也没人理睬，最后只得颓然的坐在地上喘息。   

他愈想愈可怕，心想：冰柜里的温度只有华氏零度，如果再不出去，一定会被冻死。他只好用发抖的手，找了笔纸来，写下遗书。

第二天早上，公司里的职员陆续来上班。他们打开冰柜，赫然发现尼克倒在地上。他们将尼克送去急救，已没有生命迹象。但是大家都很惊讶，因为冰柜里的冷冻开关并没有启动，这巨大的冰柜里也有足够的氧气，更令人纳闷的是，柜里的温度一直是华氏六十一度，但
尼克竟然给“冻”死了!

其实尼克并非死于冰柜的温度，他是死于自己心中的冰点。他已经给自己判
了死刑，又怎么能够活得下去呢?

信心是一种心境，有信心的人不会在转瞬间消沉沮丧。

走出自卑的心理牢笼，就要树立自信。

你有心理的冰点吗？
[image: image7.jpg]



抑郁症心理测试
抑郁症的表现很多，比如经常性的情绪低沉、少言寡语，或者突然变得不爱讲话、不
愿主动交往、经常无法集中自己的注意力、饮食和睡眠不好等。这里给同学们提供一
份关于小学生是否有抑郁症状的测试表。你可以根据一周内的实际情况或感觉，在10
分钟内不受任何影响的进行自我评价（在括号内填上相应的英文字母）。
　　A表示“没有或基本没有（不超过一天）”；
　　B表示“少有（1——2天）”；
　　C表示“常有（3——4天）”；
　　D表示“几乎一直有（5——7天）”。
　　准备好了吗？开始测试吧！
  　1、我因一些小事而烦恼。（　）
 　 2、我不大想吃东西，我的胃口不好。（　）
  　3、即使家里人或者朋友帮助我，我仍无法摆脱心中的苦闷。（　）
  　4、我觉得我不如一般人。（　）

  　5、我在作事或学习时，无法集中自己的注意力。（　）

  　6、我感到做任何事情都很费力。（　）

  　7、我觉得我的前途没有希望。（　）
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  　8、我感到我的情绪低沉。（　）

  　9、我觉得我的生活是失败的。（　）

  　10、我感到害怕。（　）

  　11、我的睡眠情况不好。（　）

  　12、我感到高兴不起来。（　）

  　13、我比平时说话要少。（　）

  　14、我感到孤单。（　）

 　 15、我觉得人们对我不太友好。（　）

  　16、我觉得生活没有意思。（　）

　  17、我曾经哭泣。（　）

 　 18、我感到忧愁。（　）

  　19、我觉得人们不喜欢我。（　）

 　 20、我觉得无法继续我的日常工作或学习。（　）

　　计分方法

填A计0分，填B计1分，填C计2分，填D计3分。如果20题的总分在15分以下，说明没有抑郁症状；总分在16——20分，可能有抑郁症状；总分在20分以上，肯定有抑郁症状。
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1、利用镜子技巧，使你脸上露出一个很开心的笑脸来，挺起胸膛，深吸一口气，
然后唱一小段歌，如果不能唱，就吹口哨，若是你不会吹口哨，就哼哼歌，记住自己快乐的表情。 

2、坚持微笑待人，俗话说：笑一笑，十年少。笑可以使肺部扩张，促进血液循环。 

3、学习运用幽默。幽默是能在生活中发现快乐的特殊的情绪表现，可以从容应付许多令人不快、烦恼、甚至痛苦、悲哀的事情。 

4、用欢乐促进人际关系，在寝室就寝前讲几段笑话或提议回顾小品、相声中的片断。 

5、忘却不愉快的经历和事情。培养广泛兴趣，既充实生活，保持心情愉快，也可以作为化解紧张情绪的手段。 
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6、多参加有益的文体活动。培养活泼进取、开朗、积极参予的生活态度，在平凡稳定的生活中创造追求的源泉，谱写快乐的人生。 

7、对环境和他人不要提出不切实际的非分要求，告诉自己快乐的核心是自我满足。 

8、当别人试图激怒你时，自我暗示：“我是一个豁达的人，一个胸如大海的人”。 

9、制定座右铭。每当紧张出现时，想起自己的座右铭如“我是一个冷静的人”，然后
进行自我放松。 

10、假如有疾病产生，告诉自己人生不以绝对时间长短论好坏，而以质量
论高低。快乐地过一天比烦恼的过一年都有意义。


人们需要快乐,就像需要衣服一样。            ——玛格瑞特·科利尔·格雷厄姆
人生要有意义只有发扬生命，快乐就是发扬生命的最好方法。        ——张闻天
所谓内心的快乐，是一个人过着健全的、正常的、和谐的生活所感到的快乐。
——罗曼·罗兰 
真正的快乐是对生活的乐观，对工作的愉快，对事业的兴奋。        ——爱因斯坦 
最明亮的欢乐火焰大概是由意外的火花点燃的。人生道路上不时散发出芳香的花朵,
也是由偶然落下的种子自然生长出来的。                   ——塞·约翰逊【英】 

最幸福的似乎是那些并无特别原因而快乐的人,他们仅仅因快乐而快乐。 

——威廉姆.拉尔夫.英奇【美】

快乐并不需要下流或肉欲。往昔的智者们都认为只有智性的快乐最令人满足而且最
能持久。                                                         ——毛姆 

快乐不在于事情,而在于我们自己。                   ——理查德·瓦格纳【美】




［案例］某学生说，每逢考试的前几天特别紧张，吃不好饭也睡不好觉，特别是进入考场后手拿卷子都有些发抖。

请问：在考试或会见朋友时心理紧张怎么办？

答：心理紧张首先必须进行调节自己的情绪和心态，同时必须进行心理素质锻炼。

调节紧张的心理状态就是用各种办法来摆脱紧张。

1、深呼吸或冷静坐一会

参加竞赛感到心理紧张时，先冷静坐一会或者深呼吸几次保持稳定的情绪。如果还稳定不下来就捏自己的肌肉感到疼痛为止，这是用强刺激来转移紧张的心态。

2、寻求安慰和支持

在进入考场时与陪考的亲人、朋友多说几句话转移一下注意力。

最好和同校的同班的或者认识的同学一起走入考场，因为同学间有一种“亲合”力，借助“亲合”力来壮胆，缓解心理的紧张。

3、转移注意力

人的心理紧张主要是把注意力集中到一个使人为难的问题上。如：没有把握应对、害怕应对、不好或者无法应对。

无论什么原因引起的心理紧张都要进行注意力的转移。注意力转移的主要方法就是“散心”分散注意力，改变一下环境，改变一下活动的内容，参加一些文艺、体育活动等。

4、休息、睡眠

休息实质也是分散注意力。休息的方式就是脱离原来的环境。例如：发生争论或争吵，必须解劝当事人暂时休息一下，脱离引起精神紧张的环境。

睡眠，就是对一个问题暂时想不通，可以暂时不想，睡一觉或者找朋友相聚使紧张情绪渐渐平息。

5、发笑、幽默、自我解嘲

笑是情感的产物，笑来自内心流露于脸上，荡漾在眉宇间。

当一个人处于尴尬、难堪的困境时，不由自主的发笑或者故意开玩笑，说一说俏皮话当作自我解嘲，以减轻精神紧张的程度。

6、否认

对超强性的精神刺激可以予以否认。例如：亲人遇难、身患绝症等，可以予以否认，认为不可能发生这样的事。这种否认可以保持暂时的精神平衡，避免精神崩溃。

醉酒的人也否认自己没醉，是因为他的内心还保留着压抑、郁闷没有发泄，发泄郁闷就会轻松。

7、幻想、回忆

当你紧张的时候，你要幻想自己是一个强者，能战胜一切。这就是自己为自己壮胆。

回忆也可以缓解紧张的情绪，回忆主要是回忆以往成功的经历，来支撑自己，维护自信心。                                
主  编：汤国忠


本期责任编辑：殷玲燕





东青实验学校心理健康教育项目组  主办





2010年4月    东青实验学校心理健康项目组     总第9期

































































PAGE  
4

