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人生好习惯
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莫泊桑曾说过：一件小事可以成全你也可以败坏你。生活细节、好的习惯会造就成功的未来。 我们为什么不试着让自己成功呢。 
　　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. 凡事先订立目标，并且尽量制作“梦想版”。 
　　6. 凡事预先作计划，尽量将目标视觉化。 
　　7. 工作时间。每一分，每一秒都做有利于生产的事情。 
　　8. 随时用零碎的时间(如等人、排队等)做零碎的事情。 
　　9. 守时。 
　　10. 写下来，不要太依靠脑袋记忆。 
　　11. 随时记录灵感。 
　　12. 把重要的观念，方法写下来，并贴起来，以随时提示自己。 
　　13. 走路比平时快30%，走路时脚尖稍用力推进，肢体语言健康有力，不懒散，萎靡。 
　　14. 每天出门照镜子，给自己一个自信的微笑。 
　　15. 每天自我反省一次。 
　　16. 每天坚持一次运动。 
　　17. 听心跳一分钟，指在做重要事情前，疲劳时，心情烦躁时，紧张时。 
　　18. 开会坐在前排。 
　　19. 微笑。 
　　20. 用心倾听，不打断对方说话。 
　　21. 说话时声音有力。感觉自己声音似乎能产生有感染力的磁场。 
　　22. 说话之前，先考虑一下对方的感受。 
　　23. 每天有意识，真诚地赞美别人三次以上。 
　　24. 及时写感谢卡，哪怕是用便笺写。 
　　25. 不用训斥，指责的口吻跟别人说话。 
　　26. 控制住不要让自己做出为自己辩护的第一反应。 
　　27. 每天做一件“分外事”。 
　　28. 不管任何方面,每天必须至少做一次“进步一点点”。 
　　29. 每天提前15分钟上班，推迟30分钟下班。 
　　30. 每天在下班前用5 分钟的时间做一天的整理工作。 
　　31. 定期存钱。 
　　32. 节俭。 
　　33. 时常运用“头脑风暴” 
　　34. 恪守诚信，说到做到。 
　　35. 学会原谅。 
如何尽早察觉心理异常？

如能尽早发现心理异常，及时进行自我调整或看心理医生，可减少精神疾病的发生。有关专家认为，可以从以下几个方面判断是否出现心理异常： 
　　学习或工作效率无原因地急剧下降：如学习成绩突然下降，学习兴趣消失，不能按时完成作业，千方百计躲避上学；工作一向认真的人突然不能正常完成任务，对工作无缘无故地产生抵触情绪，甚至厌恶上班等。
　　生活习惯和生活规律突然改变：如睡眠障碍，常常深夜做一些完全可以在白天做的事情，半夜醒后辗转难眠，白天则无精打采等。
　　饮食习惯发生突变：不该吃饭的时间自己弄东西吃，而有时几顿饭都不吃，时而暴饮暴食，或不加选择地乱吃。
　　个性发生明显变化：性格上原有的缺点更加突出，如孤僻、多疑、胆小害羞、性情暴躁或多愁善感等；一些原本良好的性格特点也有所改变，如本来活泼的人变得沉默、有礼貌的人变得粗野等。
　　出现不合逻辑的错误言行：短时间内常说错话，或做出毫无道理、毫无益处的错事。一个人如多次出现类似的言行，就应及时去看心理医生。
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       心理学专家认为，摆脱负性情绪，一个简单而有效的方法是把自己的烦恼和痛苦统统“说出来”，这种“说出来”具体有三种形式： 一 是在自己最尊敬、最信赖的人面前敞开心扉“说出来”。推心置腹的交谈虽然丝毫没有改变自己的处境，但却起到了“净化”心理的作用。在交谈对方的劝说、安慰下，胸中的抑郁哀伤得到化解，精神创伤慢慢熨平了，从而真正恢复了心理平衡。 二 是自言自语地“说出来”。有些心理学家建议，生活中人们不妨经常和有意识地放开声音向 自己 诉说。他们认为，自己的声调有一种使人镇静的作用，可以调整头脑中紊乱的思绪。一旦思绪理清，理智占据上风，就会觉得绝大多数的烦恼和痛苦都是不必要的。 三 是采用写日记方法“说出来”。把不愉快的、苦恼的事情以及自己对此的看法和想法写下来，就等于向无声的朋友倾吐心声。心理学家研究证实，每天写一个生活中最感忧虑和烦恼的事情，会使身心更健康。血液化验的结果也表明，善于用文字的形式，吐露自己的忧虑和烦恼，对提高身体的免疫功能大有益处。美国心理学教授詹姆斯博士在研究中发现，常写日记还能降低血压、增强免疫系统的功能。


科学地讲，健康的含义包括心理健康和身体健康。因此，保持心理健康，营造良好心境是对健康防病大有裨益的。那么，怎样才能保持心理健康呢？ 
  ●保持乐观的情绪。要热爱生活，热爱自己的 学习或 工作。善于在生活中寻找乐趣 ， 在 学习和 工作上要不断创造，在进取中实现自己的人生价值，不断感受成功的乐趣。 
  ●善于排除不良情绪。遇到不顺心的事，别闷在心里，要善于把心中的烦恼或困惑及时讲出来，使消极情绪得以释放，从而保持愉悦心情总伴你左右。 
  ●经常帮助别人。助人为乐，是一种高尚美德，其作用不仅使被帮助者感受人间真情，解决一时之难，也使助人者感到助人后的快慰。经常帮助别人，就是使自己常处在一种良好心境中。 
  ●善待别人，心胸大度。以谅解、宽容、信任、友爱等积极态度与人相处，会得到快乐的情绪体验。尤其是被人误解的时候，要亮出高姿态，待对方晓知真相后更会佩服你，这样宽容，关心别人也有利于营造好心境。 
  ●要有广泛的爱好。比如收藏、体育、旅游、音乐等，全身心地投入其中，享受其间的乐趣，既能增长知识，又能广泛交友。在偶遇心境不佳时，这种兴趣活动也能起到化解作用。 
  ●保持一颗童心。保持一颗童心，对任何事物都有一种好奇，不论对知识更新，还是对身心健康都有好处。 
  ●培养生活中的幽默感。除了严肃、正式的场合外，在同 学 、朋友乃至家人中，说话时适当地采用幽默语言，对活跃气氛、融洽关系都非常有益，在一阵会心的笑声中，大家心情特别好。 
  ●学会谐调自己与社会的关系。随着社会的发展，我们要经常调整自己的意识和行为，适应社会的规范，并不断学习，提高自己的适应力，从而减少因此而带来的困惑和压力，保持心理健康。 
意志薄弱 
[案例] 
小军对自己目前的状态不是很满意，希望能通过心理咨询进一步探讨自己、明了自己，为以后的发展积累资本。他说自己意志力薄弱，制订的计划总是完不成，会找各种借口耽误、逃避。例如头一天晚上已经计划好明早几点起床，可到时总是起不来；做一件比较困难的事，半途而废的几率在 90% 以上，看到别人成功了自己又悔恨不已；买衣服总是不知道买哪件好、买什么样式好，到作出决定时衣服已被别人买走了。另外，自己做事总犹豫不决，错过了很多宝贵的机会。当今社会竞争激烈，机会稍纵即逝，这种不足无疑是成功的巨大障碍。小军望自己具有坚强的意志，能获得机会的青睐。  

［点评］ 
意志是指人自觉确定目标并据此调节支配自身行动、克服困难去实现预定目标的心理过程。意志是人类能动作用的集中体现，是人类心理的组成部分，不但调节着人的外在行为，而且调节人的情绪及对世界的看法。意志随着人的逐步发展而定型，进而影响心理状态和人格的形成；意志直接影响人的行为，行为产生的后果又会影响人的心理活动。因此，意志是影响心理健康的重要因素。 
  像小军这样意志力稍嫌薄弱的学生并不在少数，优良的意志品质是大学生高效率学习、工作的保证。意志一般包括自觉性、坚持性、果断性、自制力，表现为能主动制定计划，有自己的想法，不人云亦云；在行动过程中，能不断克服困难，及时做出决定，调整决策并且能抑止与自己目的相背的动机、愿望、情绪等。  
    意志力薄弱的人多数惰性较强。惰性就像腐蚀剂，侵蚀着大学生的身心，阻碍其潜能的发挥。惰性的发展形式一般表现为“惰性拖延－低效失败－自我谴责－情绪困扰－遇事更低效、失败”形式的恶性循环，另外一种表现是优柔寡断、“议而不决，决而不行”、“剪不断，理还乱”。这种同学多缺乏自信，不敢承担选择后的责任，总是迫于外界压力去行事。意志力薄弱还表现在缺乏恒心，常立志、不常行，比如决定要早起锻炼身体，没两天就又呼呼睡懒觉了；想早起背单词，可没到一星期就偃旗息鼓。  

［贴士］ 

高尚的理想，恰当的目标。   
  远大的理想和恰当的目标是大学生培养坚强意志的前提。有了理想和目标，才有前进的方向。理想是使人不断向前的动力，可以激励人们百折不挠地奋勇前进。部分同学没有认真规划自己的大学生活，平时得过且过，只在期末考试之前，迫于考试不及格的压力，整夜不睡觉来复习功课。理想必须是符合自身实际的，不是空想的、无限拔高的。如果理想脱离了自身情况，不但不能为意志改善提供动力，反而会使人因此受挫，所谓的理想也会成为自我改变的绊脚石。  
   持之以恒，循序渐进。 [image: image3.jpg]





“受恩宜勿忘，实惠宜莫记。”——英国谚语 
有一个人出外旅行，来到一条水流湍急的河边，他站在那里束手无策。有一个住在附近的人，看到他遭遇困难，就走过来，很爽快地把他背起来，送到对面。 
       由于这人没有钱，不能给那人好心人适当的报酬，他站在河边，觉得很过意不去，但正当他心里这样想的时候，看到那个好心人又回到对岸，继续把不能过河的人送了过来。 
       于是，他走到那人身边说：“现在我已经不再感激你了。根据我的观察，你有帮助任何人渡河的癖好。” 

       枕边小语 ： 我们常以为某些人的热心是他 们 的天性， 视 为理所当然，这往往是我们对父母或朋友的态度。学习长存感恩 之 心，并且期待自己成为能 够 助人的人。 
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