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新年伊始 ! 一则名为 "更好

#$%&

# 的热门话题在社交网络中

慢慢发酵 $ %更好 ! 是停不下来

的自己 ! 是一天比一天的进步 &

每个人都能从生命中找到属于你

的营养! 让生命一直成长&' 那些

遭遇过不顺的人难免扪心自问 $

跌倒时 ! 是否让自己再次重新振

奋起来 ( 是否告诉自己这些经历

都是生命能够承受之重 ( 什么在

支撑生命的成长( 更好的
#$%&

到

底该从哪里开始(

成长总会不断遇到瓶颈 ! 每

跨过一个瓶颈都是一段极端痛苦

又不足为外人道的经历 & 你能做

的唯有坚持 ! 相信天道酬勤 & 可

当梦想正在被破坏时 ! 我们还何

以坚持(

心理学研究表明! 当遇到伤心

难过的事情时! 人会选择让自己暂

时觉得舒适的应对措施! 就像逃跑

一样& 比如一位画家失恋了! 他可

能会避免在画中表现女性& 回避带

来的后果! 一是难以逃离 %心理舒

适区 '! 意识不到自己正在回避 )

二是让自己难以采取积极* 有价值

的应对措施! 陷入消极应对挫折的

怪圈&

好在美国心理学家安德森在

'()

理论中给出了解决方法+++

接纳& 接纳让人以开放* 灵活* 不

带任何判断的态度自觉自愿地接受

现实& 但接纳不是让步! 而是接受

将要发生的事! 才可以使改变成为

可能) 接纳也不是忍受现状! 而是

感受那些原本就存在的且有意义的

感觉! 就像吃饭时要享受每次咀嚼

的快感& 换句话说! 接纳意味着从

心理上和自己在一起! 就像感受和

亲人拥抱时的那种相互给予的温暖

与幸福&

接纳本身是不断前进的过程!

并把思考引向更宽广的人生方向&

点滴进步让我们看到更好的自己!

也知道了! 我们可以做得更好! 却

不能做到最完美& 就像一位时评作

者所说$ "不管过去的日子是否如

你期望得那样顺利! 你都有权畅想

更好的
#$%&

&'

!祝卓宏 金美慧"

网 络 头 像 暴 露 性 格

一天!我看到一位微信好友

将头像由之前的文艺清新风换

成了一个略显压抑的图片!便关

切地问了他的近况& 他说刚刚失

恋 ! 新头像是他当时心情的写

照&

心理学有个"房树人测试'!

咨询师可通过来访者绘画的布

局*细节*习惯等!推测他的人际

关系*心理状态*成长经历*家庭

氛围等!这就是"心理投射'的作

用& 网络头像也是对自我*情绪

或所认同事物的一种投射 & 不

过!若真想尝试通过头像去解读

一个人!那不妨听听他对自己头

像的选择动机!关注其平时的留

言习惯等!综合分析&

若你的亲朋好友!特别是青

少年用了下列头像!就要关怀他

们的内心感受了$

%*

血腥的图片$

内心复杂 !容易冲动 !有伤害自

己或他人的倾向&

#*

阴郁的图片

,如阴天-$ 内心复杂! 忧郁!伤

感&

+*

面具或小丑$压抑!表里不

一!过度掩饰自己&

还有
"

种头像比较常见 $

%*

又远又小的人像$ 注重隐私!害

羞保守!防卫心较强 !不易接近

陌生人!基本上不太可能与人自

来熟& 不够自信!自我评价偏低&

#*

童年照片$怀念往昔!总觉得过

去的事物比现在美好 ! 容易伤

感&

+*

没刻意挑过的生活照$这类

人对自己的接纳度比较高!对外

貌也比较有自信!不一定长得好

看 ! 但是能接纳自己的本来面

目&

,*

男女朋友的照片$正陷入甜

蜜而昏头昏脑的热恋中!爱得不

能自拔&

&*

儿女的照片$如果是初

为人母人父 ! 那是难掩心中喜

悦)如果孩子很大了 !头像还没

变!则是把孩子当成人生唯一的

成就与指望&

"*

家人的照片$自我

感很薄弱! 有很强的依赖性!缺

乏安全感! 内心深处不愿长大!

渴求庇护&
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马健文
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案例#刚上大

二的小朱住在宿舍
"

楼!这给她带来了不小的

困扰&她不敢像其他同学那样

到阳台晒衣服!因为只要一到高

的地方!%我就想象着自己已经掉

了下去& '她甚至不能在上铺睡觉&有

一年!她跟同学去湖南游玩!小伙伴都

勇敢地走上著名的玻璃栈道!可她连想

都不敢想!在售票处就满头大汗!呼吸急

促!心慌气短& 后来!小朱被建议到我院

就诊!诊断为恐高症&

分析与建议#怕高是普遍的心理反

应!是大脑对危险环境自动产生的情绪

信号&从进化心理学角度看!那些懂得

远离悬崖峭壁的人才能远离危险!

他们的怕高基因被一代代传了下

来& 英国调查发现!

-%.

的都市

人曾出现过恐高症状&但在

很多人都能接受的高

度也感到难以忍

受 的

恐惧!则可能

是恐高症& 恐高一般

是因为缺乏安全感!担心

坠落和失控!而且这种感觉常

被不受控制地放大& 恐高还与自

我暗示有关! 即尚未身处高处!就

预计可能会出现恐惧! 因而惴惴不

安!出现期待性焦虑&

克服恐高! 积极的自我对话很重

要& 在接近高处前!先告诉自己!我要去

的地方很安全!别人都没事!我也不会怎

样&在时间上!提醒自己身处高处只有几

分钟!让恐惧感%有始有终'!获得自主

感& 恐高的人平时可以多爬山*乘坐透

明观光电梯!并有意识地俯视脚下!随

着高度逐渐递增!可以慢慢适应& 克

服恐高还要从提高身体平衡能力

入手&如果上述努力都没效果!

应寻求专业帮助&有些抗焦

虑药可以起到立竿见

影的效果&!宋崇
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