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心理快报"

上海推出
高校心理健康教育标准

近日" 上海市教委等部门推出
#上海高校心理健康教育工作评估
标准$试行%&'

根据这一标准" 上海将开展高
校全体学生心理健康普查工作"并
据此建立学生心理档案" 对入学新
生进行普查" 建立心理健康报告制
度'

该标准的评估考核内容包括心
理健康教育组织管理工作( 工作队
伍建设(教育保障条件及其运用(教
育活动(心理咨询与危机干预工作(

特色项目等
#

个一级指标' 在细分
的

!$

项二级指标中" 明确提出)专
职心理咨询教师必须在

!"%"

年年
底前获得中级( 高级学校心理咨询
师资格* 专职心理咨询教师与全日
制在校学生的比例不低于

%&'"""

*

每名学生的心理咨询日常行政经费
不低于每年

%"

元'评估结论分为优
秀(良好(合格(不合格'

目前"上海已成立了
%"

个高校
学生心理健康与咨询达标中心 (

$

个示范中心' $肖昳%

从房间装饰看内在个性
现在" 你站在一间没有任何装

饰的房间里'你刚刚乔迁至此"这间
房子里除了你别无他物'因此"你决
定在墙上装饰点东西'你走到街上"

看到照片(挂历(画(挂钟"每一样都
十分精美' 你会选择哪一件装饰这
间房子呢+

!

照片

"

挂历

#

画

$

挂钟

选好了吗+ 请看答案)

!

型

希望发生戏剧化的事件! 你对

每件事都充满好奇" 但大多数时间

你很在意别人的目光" 故而常常流

于追逐时尚! 你容易冲动" 没有耐

性"与计划一词无缘!

"

型

你比较虚荣#贪心!言谈举止往

往不加修饰"做事冲动而不顾危险!

既不按计划行事" 也没有实际操作

的经验!由于贪心作祟"制订出来的

计划是不切实际的!

#

型

缺乏现实观念! 即使开始做一

件事"由于没有计划能力"在希望与

现实之间总是有差距! 实现愿望的

行动力总是不够 " 但有时却能如

愿!

$

型

你是在做某事之前一定要详

细计划的那种人"不这样就会觉得

不放心! 所以当你行动时"已有相

当成熟的计划! 就连买一件衣服"

也会预先确定从颜色到样式 #价

格!不过"在处理突发事件上往往缺

乏灵活性!

心理测试"

你有!惧惧上上"恐惧症吗#

谈到和上司沟通"很多下属都面露难色"尤其是很多白领
丽人' 尽管上司对自己很不错"而且彼此并无大的冲突"尽管心
理上也明白沟通的重要性"但是一旦工作起来"仍会自觉不自
觉地减少与上司沟通的机会"或者减少沟通的内容'

我们姑且把这种不愿"甚至害怕和上司沟通的状况称为,惧上-

症"我在咨询中就曾经遇到过一位有严重,惧上-症的白领丽人'

王小姐来找我的时候很苦恼' 她做事认真细致"和同事(下
属关系都很融洽"可是她不愿意和上司主动交流' 她说其实挺
欣赏自己的上司"认为他敬业(有才华(对下属负责"但她不知
道为什么一见上司就底气不足" 对和上司沟通的事能躲就躲'

有一次"因为没有听清楚上司的意思"导致上司交给她的工作
被耽搁了' 上司事后问她),为什么你不过来再问一声+ -她说)

,怕你太忙' -上司很生气),我忙我的"你怕什么+ -

时间长了"王小姐一和上司沟通就紧张"出现脸红(心跳(

说话不利索的状态' 大家都认为王小姐怕上司"她自己也这么
认为'上司看见她这样"也就很少和她单独沟通'一次晋升的机
会来临了"王小姐很想抓住这个机会"但又犹豫了"因为升职后
的工作会面临比较复杂的关系"需要经常和上司保持沟通' 她
觉得自己天生怕领导"问我怎样才能克服心理障碍'

通过咨询" 我发现沟通的心理障碍来自王小姐的一些错误
的沟通观念'另外"我也给了她一些沟通技巧方面的建议'王小姐
意识到了自己沟通观念上的错误以及怎样提高自己的沟通能力'

王小姐的例子可以说具有一定的代表性"一个融洽的上下
级关系对个人事业的发展是很重要的' 在这里"我把王小姐身
上存在的问题以及与上司沟通的一些技巧跟大家说说' 其实只
要注意下面几点"你会发现与上司交流并非想象中那么困难'

要抛弃!不宜与上司过多接触"的观念

王小姐认为"和上司走得太近别人会有看法"而且和上司
说得太多"言多必失' 这种习惯性的认识和观念用在她的工作
环境中并不合适' 合理的沟通观念应该是)和上司沟通是工作
中的重要职责"你需要从中了解上司的意图(获得上司的支持"

把握自己未来的工作方向"在计划上统一步调"避免向不同的
方向用力"影响整体工作效果'

不要怕在上司那里!碰钉子"

通过咨询"我发现王小姐并不是天生,怕-上司"而是有一
次向上司请示时"上司的言语比较严厉"让她受不了"后来她就
越来越逃避和上司接触' 沟通时不能得到上司良好的反馈"的
确是很影响积极性的' 但是"经过调查发现"很多上司并不是真
的要,折磨-下属"只是没有意识到自己的做法对下属的影响'

所以当上司反馈不佳时"你首先需要做个判断"是否有可能让
上司意识到他的问题所在' 然后"你要么在合适的时候提醒上
司(改变上司"要么做个,厚脸皮-的人"从心理上增强受挫能
力' 值得注意的是)不论上司的言谈举止是否合适"履行自己的
工作职责才是最关键的'

用改进沟通技能的方法增强自信

沟通是一种重要的技能"在和上司的沟通中需要不断地提
高自己的技能"比如在沟通内容上"要坚持使自己的观点清晰(

重要内容有理有据"而且能够被理解*在沟通方式上"采用上司
容易接受的沟通频率(语言风格(态度(情绪*刚开始的时候最
好更多地采用面对面沟通的方式" 熟悉之后可以采用电话(电
子邮件的方式' .徐洁%

职场心理"

如何看待!成功"#

不要只羡慕和尚有馒头吃!因为他要受戒

当我们羡慕别人的成功时" 要想到在成功背后都有不
止一次的失败' 可以说"成功越大"曾有的失败也越多'

当你看到以下这个人的经历时"你会认为他怎么样呢+

他"

%"

岁时做生意失败*

%%

岁竞选议员失败*

%&

岁做生意
再次失败*

%'

岁心爱的人永远离开了他*

%!

岁精神崩溃*

(&

岁时参加国会竞选失败*

&)

岁竞选参议员失败*

&!

岁竞选
副总统失败*

&*

岁竞选参议员再次失败'

在一般人眼里"这个人真是生不逢时"或认为生活对他
是不公平的'但是"在他

)%

岁时却当选了总统"他就是美国
总统林肯' 现在你会认为他是个失败者吗+ 生活就是这样"

哲学家说过)你想取得成功吗+ 那就请加快你的失败速度'

挫折是不可避免的"他教会了我们谦虚"使我们在悲伤之余
找到克服挫折的力量和勇气'

不为曾有的批评而气馁

当一些人稍有成功时"便出于,识时务者为俊杰-而急
流勇退"使他们不能取得或许会有的(更大的成绩'其中"多
数人就是怕别人会批评或嫉妒'如果你是这样"那么你便不
能取得真正的成功' 因为你不具有不为批评的讥讽而气馁
的品质"而这种品质恰恰是成功者所必须具有的'

有一则寓言)一片普通的稻穗中"有一棵长得特别高"引
起了别的稻穗的不快"它们尽量破坏它的根"使它长不高"跟
它们一样'终于有一天"它被科学家选走"成了优良品种'这些
嫉妒它的稻穗逢人便说)它是我们中的一员"我们是优良的'

生活也是如此"在任何职业中"成功的人总是会遭到不
成功者的批评"你越成功"批评者就越多' 退缩与睚眦必报
是愚蠢的"只要你取得更大的成功"那么他们最后只能表示
钦佩"这才是你要做的' $新健%

心理诊室"

+,-

飞旋工作目录
-

工作区
-./012(34%$5-./01"(3"%$5678 %$$!9:49#: :#,&#


