
“新”动时刻：

蓝领技工学校心理咨询室正式投入使用啦！经过学

生和老师的不懈努力，心理咨询室终于和大家见面

了，欢迎大家来心理咨询室，一起互相鼓励，一起

分享自身经验，一起积极面对人生。
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2. 咨询师可以帮助你应对情绪

3. 咨询师可以帮助你识别问题

4. 咨询师可以帮助你找到问题的根源

5. 咨询师可以帮助你建立社会技能你

6. 故态复萌时，咨询师可以帮助你保持

清醒的头脑，

7. 提升你的自我形象

8. 专注于康复

9. 帮助你重新发展沟通的能力，重建社

交结构

10. 做出更健康的选择，保持你的持久

疗愈之路。

对于很多人来说，心理咨询

作为一种资源常常被低估了，

特别是对于那些有药物滥用、

成瘾和心理健康状况风险的

人群来说。

事实上，当你在努力摆脱逆

境时，心理咨询能让你拥有更

健康的生活。

许多情况下，个人成长指的

是让你重新恢复到曾经的状

态——恢复到被困境带入黑

暗之前的那个自己。

也就是说，当你在身体、心

理和情感上从成瘾中恢复时，

你同时成为了一个更强大、更

有力的自己。

以下是咨询师可以为你的

个人成长提供的 10 种支

持：

1.咨询师可以提供持续的

支持

你也许对他的名字不熟悉，但如果你或者身边的人曾经经历过抑郁、焦虑、进食障碍等，

很有可能使用过他设计的抑郁量表和焦虑量表，或接受过认知行为疗法的心理治疗。

贝克博士提出的认知理论（ Cognitive Theory ）和认知行为疗法（ CBT, Cognitive
Behavior Treatment ）是心理咨询中的主要流派之一，对抑郁症、焦虑症、双相情感

障碍等多种心理疾病都具有疗愈效果。

认知行为疗法的重点在于通过纠正认知扭曲来治疗心理疾病，在贝克来，这些不良的

认知扭曲导致了适应不良的行为与情绪。常见的认知扭曲包括：灾难化思维、以偏概全、

夸大或缩小、贴标签等等。

他在文中这样总结自己一生的学术研究：「回顾过去的 65 年，我的职业生涯充满了

我可以用‘连续不断的冒险’来形容的东西。大多数时候，我所面对的挑战都是我自己的挑

战：就像迷宫中的忒修斯( Theseus )，每当我似乎找到了一个问题的解决方案，我就会

面临另一个问题。」

“ 我 们 活 在 世 上 ，人 人 都 有 对 爱 和 善 意 的 需 要 。如 果 你 知 道 世 上 有 许

多 人 喜 欢 你 ，肯 定 你 ，善 待 你 ，你 就 会 觉 得 人 生 十 分 美 好 ，这 个 世 界 十

分 美 好 。即 使 你 是 一 个 内 心 很 独 立 的 人 ，情 形 也 是 如 此 ，没 有 人 独 立 到

了 不 需 要 来 自 同 类 的 爱 和 善 意 的 地 步 ” 。

心 理 学 上 ，对 幸 福 有 一 个 比 较 明 确 的 定 义 ，叫 做「 主 观 幸 福 感 」，用

来 衡 量 一 个 人 的 幸 福 程 度 。如 何 衡 量 呢 ？ 一 个 简 单 的 公 式 是 ：更 高 的 主

观 幸 福 感 =更 高 的 生 活 满 意 度 +更 少 的 消 极 情 绪 +更 多 的 积 极 情 绪 。

我 想 告 诉 你 的 是 ：真 正 的 幸 福 ， 其 实 并 不 是 说 一 路 坦 途 ， 没 有 风 浪 ，

而 是 经 历 过 风 浪 ， 但 仍 然 能 保 持 一 颗 坚 韧 的 内 心 。 如 果 你 正 遭 受 压 力 ，

或 者 正 在 嗟 叹 「 为 什 么 生 活 中 总 是 有 那 么 多 压 力 」 ， 请 记 住 一 点 ：

扛 不 住 的 才 是 压 力 ； 你 扛 得 住 ， 它 就 是 成 长 。

社恐成为网络热词已经很久了，内

向更是社恐的代名词，很多人也在生

活中受到很多因为内向而带来的不

便：

因为内向，害怕社交，所以很难交

到朋友；

因为内向，不敢表达，上台发言会

很紧张，影响发挥；

因为内向，很多时候不自信，在各

种面试场合都很吃亏......

在提到自己内向的原因的时候，很多

人就会第一时间联想到是自己父母的

原因：

自己的父母就是内向的人，所以从

小的环境就是如此，言传身教；

父母过于的管教比较严厉，会更多

地贬低自己，导致自己害怕社交；

父母因为各种原因经常搬家，导致

没有固定的社交圈子，缺乏社交能力

的锻炼......

成为内心

强大的人
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为什么心理咨询能够改变内向？

内向其实是存在背后的心理机制的，

除去天生内向的原因，很多人变得内向

更多的是害怕失败，而这主要来自于体

验了过多因为失败而带来的消极情绪如

果我们经常体验到的都是失败，我们会

怀疑自我，从而延伸到害怕来自人际交

往的失败。

心理咨询之所以可以帮助你改变内

向，是因为心理咨询的很多流派都有自

己的擅长的领域，精神分析学派就可以

帮助你从父母不良抚养方式中解脱出

来，让你不再受到影响，可以有勇气面

对生活，显得更加积极和阳光。

认知行为疗法则可以认知、情绪和行为

入手，不仅可以教你一些行为上的方法

以及安抚你的情绪，同时也会用其他专

业的方法帮助你得到成功的体验，用一

个积极的核心信念取而代之，让你变得

更加阳光和勇敢。

我的职业生涯是连续不断的冒险:「认知行为疗法之父」亚伦·贝克

社恐？内向？心理咨询可以帮助你！ 心心相护

十种

支持

心 理 咨

询 可 以

为 你 提

供的

生活中有很多压力——该怎么办？

！


