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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。








“三乐”：


即助人为乐、知足常乐、自得其乐。（即在自己好的时候要多助人为乐，在自己过的一般的时候要知足常乐，而当自己处于逆境中时则要学会自得其乐。）


“三不要”： 


1、不要拿别人的错误来惩罚自己。


2、 不要拿自己的错误来惩罚别人。


3、 不要拿自己的错误来惩罚自己。








1、自我合理宣泄，找人倾诉、痛哭和写日记。


2、情志转移，把注意力转移到平时感兴趣和喜欢的事上。3、自我理性升华，看书，看好电影，接触自己喜欢的人，充实自己的内心世界。


4、适度让步，退一步海阔天空，给自己心理上的解脱。


5、自我遗忘，忘记不愉快的事情。





1、分散你的注意力。 2、 改变你的行为。 3、相信自己，也相信他人。 4、计划一些积极有益的活动，应付枯燥的生活。 5、向朋友诉说自己的烦恼。6、看到事情的光明面---宽容、自嘲及“愉快疗法”。 7、把复杂问题分解成简单的问题。 8、运动是自救的基础。
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1、 成功是因为态度。


2、 找方法，而不是找借口。


3、 没有失败，只是暂时没有成功。


4、 命运在自己的手里，而不是在别人的嘴里。


5、我们不改变坏习惯，坏习惯将控制我们一生。


6、 你越努力，你的运气就越好。


7、 如果事情无法改变，我们就改变自己。


8、 有梦就会实现。                                     





1、人不能改变环境，但却可以改变自己。


2、不能改变方式，但却可以改变方向。


3、不能改变面容，但却可以改变笑容。


4、不能改变去路，但却能改变思路。


5、不能改变贫困，但却能改变精神。


6、不能改变昨天，但却能改变观念、把握今天。





1、 学业成绩不良 。


2、 学业动机 / 学习和组织技巧。�3、 学习障碍。�4、学校恐惧症。�5、 抑郁。�6、考试焦虑。 �7、低自尊与缺乏自信。 �8、社会适应不良 / 品行障碍 。�9、社交技能 / 同伴关系。








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。





你若不想做，


会找到一个借口；


你若想做，


会找到一个方法。
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A版


卷首语


心灵排毒的5个贴士：


心理减压方法：


学会3乐3不要


摆脱忧郁情绪的方法              





B版


自我成长的8个贴士学会让烦赢在改变


每期智慧


心理咨询室联系方式


青少年心理咨询所解决的问题
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