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第三期导读 

封面故事：尼克松败于自信 索拉利奥的“自言自语” 

本期主题：做一个自信的人 

中心风采：增强自信心 

心理咨询：常见心理问题及解决方法 

心理测试：通过一幅图看你最近的状态 

心灵诗歌：《面朝大海，春暖花开》 

 

  



封面故事 

美国总统尼克松，因为一个缺乏 自信的错误而毁掉了自己

的政治前程。 

1972 年，尼克松竞选连任。由于他在第一任期内政绩斐

然， 所以大多数政治评论家都预测尼克松将以绝对优势然而，

尼克松本人却很不自信，他走不出过去几次失败的心理阴影，

极度担心再次出现失败。在这种潜意识的驱使下，他鬼使神差

地干出了后悔终生的蠢事。他指派手下的人潜入竞选对手总部

的水门饭店，在对手的办公的尼克松，因铁乏自信而导致惨

败。 

 

索拉利奧的"自言自语” 

              --人应该给自己自信的暗示 

流浪街头的吉卜赛修补匠索拉利奥，每天早上起床的

第一一件事， 就是大声地对自己说:“你一定能成为一个像

安东尼奥那样伟大的画家。"说了 这句话后，他就感到自己

真的有了这样的能力和智慧，他就满怀激情和信心地投入

到一天的工作和学习之中。十年后，他成为了一个超过安

尼奥的著名画家。 



心理咨询 

（一）大学生心理健康的标准 

●能保持对学习的浓厚兴趣和强烈的求知欲望 

●能保持正确的自我意识，接纳自我 

●能协调和控制情绪，保持良好的心境 

●能保持和谐的人际关系，乐于交往 

●能保持完整统- -的人格 

●能保持良好的环境适应能力 

●心理行为符合年龄特征 

（二）大学生心理健康现状 

1、精神疾病成为休学、退学、死亡的主要原因。 

2、精神疾病呈上升趋势。 

3、神经症是主要的精神障碍，而重性精神病危害极大。在

许多高校，因精神疾病休学、退学的学生中，神经症患者

分别占到 76.1%多和 54.8%多，而神经症中又以神经衰弱为

主。因神经症而休学、退学的有，但更多的则仍在继续学

习，然而他们的学习效率、生活质量、社会适应能力已受

到严重影响。 

4、心理健康状况不良者比例颇高。在大学生中，约 1/5 的

人有各种程度不一的心理卫生问题，至于偶尔出现的、或

者轻微的、局部的心理困惑则出现在更多的学生身上，它

们不同程度地干扰着大学生的正常生活与学习。 



5、尽管大学生中存在如此普遍的心理困扰，但其中只有极

少部分接受了心理咨询方而的专业性帮助。 

(三)我国大学生常见的心理问题 

●学习问题(考试焦虑、学习恐惧、学习困倦).人际关系问题 

●青春期问题(体像问题、白日梦、早恋) 

●严重心理障碍问题( 焦虑症、恐惧症、抑郁症、人格偏

执、强迫症) 

据调查:高校中真正由于精神疾病而导致自杀的学生有

11.1%，其余的都是出于一般心理问题:生理疾病原因占

5.6%，人际关系占 27.8%、恋爱问题占有 22%、学业压力

大占了 33.3 %。 

高校学生风华正茂，为何有人易患“心理感冒”? 

心理学家分析:这也是“成长的烦恼”，处于这一-成长阶段

的学生对世界的认知很敏感。当今社会节奏加快、竞争加

剧，一旦面对理想和现实之间的矛盾，面对-时 难以安善处

理好的问题就容易走进死胡同，并有可能导致悲剧。对待

这一-问题，除了应借助新的教育模式外，一个重要手段就

是加强心理辅导。 

(四)心理危机常见预兆 

如果表现出以下任何预兆症状，请立即予以注意，并应视

为心理危机处理！ 

 



 

⚫ 心境(情绪)剧变 

⚫ 敏感多疑 

⚫ 个性(行为)改变 

⚫ 不寻常的信念 

⚫ 死亡(自杀)想法 

⚫ 对周围事物的感知改变 

⚫ 分发重要的个人收藏物 

⚫ 嗜好改变 

⚫ 生活无价值感 

⚫ 社交兴趣减退 

⚫ 安排后事 

*精神病性症状-幻听、幻视、人格解体 

(五)大学生心理问题的应对 

■- 般心理问题:朋辈咨询、心理疏导 

■严重心理问题:心理咨询师 

■心理障碍:心理咨询师，必要时心理医生介入 

■精神病性:精神病医生科医生对症处理 

为了预防出现心理问题，我们应该以一种自信的态度过好

我们的大学生活 

关于人格 

通俗地讲，就是人的个性。在大学阶段，大学生的人格特

征在遗传和后天因素影响下已基本形成。 



一般来说， 所谓人格障碍，是指人格系统发展的不协调，

主要表现为情感和意志行为方面的障碍。 

有人格障碍的大学生一般能处理自己的日常生活和学习，

智能是正常的，意识是清醒的，但由于缺乏对自身人格的

自知，常与周围人发生冲突，但很难从错误中吸取应有的

教训加以纠正。 

 偏执型人格障碍 

这类人格障碍的特点是主观、固执、敏感多疑，心胸狄

隘，报复心强。一方面，骄傲自大，自命不凡，总认为自

己怀才不遇，自我评价甚高;另方面，在遇到挫折失败时，

又过分敏感，怪罪他人，推谈客观，很容易与他人发生冲

突与争执。这类人格障碍多见于男大学生。 

 戏剧化型(癔症型)人格障碍 

又称癔症型人格障碍。这种人具有浓厚而强烈的情绪反

应，行为特点是自吹自擂、装腔作势;爱虚荣，喜欢引起他

人的注意和关心。自我中心，依赖性强。 

 冲动型人格障碍 

冲动型人格障碍又称暴发型或攻击型人格障碍。由于发作

过程中其有突发型，类似癫痫，故它又叫癫痫型人格。这

种人往往在童年时就有所表现，往往因微小的事和精神刺

激，就会突然爆发强烈的暴力行为，自已控制不住自己，

从而造成破坏和伤害他人。 



 回避型人格障碍 

心理自卑，行为退缩。面对挑战采取逃避态度或不能应

付。想与人来往，又怕被人拒绝、嫌弃;想得到别人的关心

与体贴，又害羞不敢亲近。 

 分裂型人格障碍 

情绪不稳定，冲动行为，自我形象混乱。这类人的人格在

情感、意志、行为上的不一致。主要表现为内倾孤僻，言

语怪异，不爱交往，不关心别人对自己的评价，常常处于

幻想之中，也可能沉溺于钻研某些纯理论性问题。他们回

避竞争性情 

境，对他人漠不关心，独来独往。  



如何培养自信心 

1.发现自己的长处。发现自己的长是自信的基础。但在不同

的环境里，优点显露的机会并不均等。我们在评价自己的

时候，可以采用场景变换的方法，寻找‘立体的我'，这样我

们可能会意外地发现，自己原来有很多优点与长处。 

2.正视自卑。自卑是一-种自我怜悯的心理反应，在正常人

中都不同程度地存在着，不一-定 是病态心理，虽然是种不

良体验，但能使人认识到自己的不足以及与别人的差距。

人们认识到自己生理、心理或其他方面的不足，就会生发

出改变现状的希望，从而导致对优越性的追求，这是一个

人进步的动力。问题的关键在于以什么样的态度对待自

卑，如能正视历史，坦然面对现实，反而能够化消极为积

极,绝地反击，获得人生转折的新的起点。 

3.学会自我接受，认识自我价值。“自我接受"是自信的主

要内涵本身的意义是指一个人对自己能否有- -种基本的承

认、认可,以及自己对自己的接受程度。我们每个人都是一

个独立而特殊的存在，认识自己的自我本性。并且接受自

己作为一种独立而特殊的个体的存在。惟有接受自己。才

能“相信”自己，才能尊重自己。才能体会到自我存在的

价值。“自我价值”或“自我价值感”是我们自己对自己

的感觉、态度、认识和评价自我接受密切相关，同为自信

的基本内涵。大学生们应当学会感谢自己这份独特的存



在。感谢自己所持有的生命，正确分析评价自己的优点和

缺点。了解自己的独特价值，最终达到愉快地接纳自已。

为此,我们要在回忆过去成功的经历中体验信心。 

4.同时，更要多做，力争把事情做成，从中受到更多的鼓

舞。当然，在尝试中，会有些失败和错误。如果我们相信

爱迪生所说的“没有失败，只有离成功更近一点儿”，那

么，对于前进过程中的问题、困难乃至失败，就能看的淡

一-点儿，从容应.对，把注意力集中到完成任务上，不断增

强实力。而实力，才能撑起信心。 

5.练习当众发言。拿破仑希尔指出，有很多思路敏锐、天资

高的人，却无法发挥他们的长处参与讨论。并不是他们不

想参与，而只是因为他们缺少信心。从积极的角度来看，

如果尽量发言，就会增加信心，下次也更容易发言。所

以，要多发言，这是信心的“维他命”。 

6.积极乐观地与人相处。自信心差的人往往看不起自己。同

时也看不起别人，不能积极乐观地与人相处，妨碍正常的

人际交往。自信心的培养应该改变这种不利的社会交往倾

向和态度。 

7.要不懈地努力。一个成功的人、光有自信心和理想是不够

的。英国作家、历史学家迪斯雪利曾经说过: "成功的奥秘在

于目标的坚定。“一-个真正经得起失败打击的人不会因为

成功在召唤时才努力。 



心理测试 

下面这幅心理测试图就成从你的注意力上来测试你最近

一段时间的心理状态的。下面大家一起来看这幅图中，你

第一眼能看到什么？看完之后，接着看下面的心理分析吧 

A、2 只鸟； 

B、知了（蝉）； 

C、树叶； 

D、骷髅头。 

  



选择答案 A 的人：说明你最近心无杂念，内心比较清

静，总是能够不被外界的事情打扰到，相对来说正在追求

内心当中你喜欢的人或者事情，能够持之以恒地做下去，

你或许会有一番作为。这个时候你很容易遇到改变自己主

意的人或者事，所以请一定切记不要被未接干扰，改变了

航线。 

选择答案 B 的人：这种人最近可能遇到烦心事了，因

为第一眼有意避开本来特别明显的实物，总是喜欢鸡蛋里

提骨头，或许是在转移压力，也或许是遇到了无法解决的

问题。总之，你需要好好调整一下，不然你的脾气可能会

变得很火爆，不喜欢跟人讨论问题，容易上火。 

选择答案 C 的人：你最近可能完成沉浸在了一种往复

循环的生活中，生活没有任何起色或者改变，很多东西你

都想按部就班的来做。或许正是因为你这样的低迷，才导

致了你不愿意做出生活的改变，你的生活将会变得越来越

平淡。 

选择答案 D 的人：你是生活中最平的一位，往往能被

众人都能发现的亮点吸引，最大的毛病就是粗枝大叶不顾

细节。最近一段时间的你，粗心大意，极容易犯错。不过

错误之处也并不是不可挽回大的大错，希望接下来的每一

步都要格外小心。 

 



面朝大海，春暖花开 

海子 

从明天起， 

做一个幸福的人喂马， 

劈柴， 

周游世界 

从明天起， 

关心粮食和蔬菜我有一所房子， 

面朝大海， 

春暖花开 

从明天起， 

和每一个亲人通信告诉他们我的幸福 

那幸福的闪电告诉我的我将告诉每一个人 

给每一条河每一座山取一个温暖的名字陌生人， 

我也为你祝福 

愿你有一个灿烂的前程愿你有情人终成眷属 

愿你在尘世获得幸福我只愿面朝大海， 

春暖花开 

 


