
湖北大学心理
健康教育中心
如果说人生像一

部电影，大学生活无疑

是这出戏里最精彩的

一幕，它充满了学习、

成长的挑战，隐藏着困

难、起伏和挫折，有时

候我们会迷茫甚至沉

沦，有时候我们感到痛

苦，无助。湖北大学心

理健康教育中心的设

立，正是为了让同学们

能够在大学期间得到

更好的学习与成长，我

们将以“尊重 理解

接纳”的方式来关怀人

心，尽力让每一位来访

者感到温暖，获得心灵

的成长！

本校区地址：

大学生活动中心背面

2楼

(88666383

88739571)

阳逻校区地址：

三栋学生宿舍侧面 1

楼（89637001)

预约时间：

周一至周五

8:30-11:30

14:00-17:30；

周六 8:30-11:30

预约方式：

当面预约 / 电话预约

中心网站：
http://soft.psy.com.
cn/2008/hbdx/湖北大
学主页“快速链接”栏，
点击“心理健康”

每周六晚 7点佳
片有约，期待您的光

临！（详情见湖北大学

心理健康教育中心官

方 QQ：322948955）

沙湖蕊报社征
稿启事
李清照诗曰“物是

人非事事休”。古往今

来，物是人非的事总是

不断上演。最后却只发

现那些事、那些人、那

些物、那些情的失踪。

昨天是谁“失踪”，

今天又是哪件事“失

踪”，明天将是什么“失

踪”？

沙湖蕊报社现面

向全校征稿啦！请以

“失踪”为话题作文，题

目自拟，体裁不限，

1000字左右。（文末附

作者姓名，专业年级及

联系方式）

投稿方式：

请将 word文档
发送至邮箱：
3229489556@qq.co
截稿日期：
2017年 5月 20日

截稿后会选出优秀

稿件刊登于报刊上，并

给予作者稿费和纪念

品，欢迎大家踊跃投

稿。

你身边有没有总是自称“女王”实际上软嗲甜的“萝莉”，

又或者一开始你以为的“文艺青年，深交后你发现他其实是个“闷骚逗逼”。为什么我们会

如此热衷于这些标签?这些标签又会给我们带来怎样的影响呢？本期沙湖蕊将带你探寻“标签”的奥秘。

在生活中袁总会听到同学间互相

打趣要要要你该去看心理医生啦遥 一个

善意的玩笑袁却值得我们深思院究竟

什么样的情况下需要进行心理咨询袁

而心理咨询又能解决什么问题呢钥 接

下来袁就让我们一起来了解遥

首先我们需要明确的是袁心理咨

询大致可分为心理健康咨询和心

理发展咨询两部分遥 而这二者

都会使我们生活中出现的心

理问题得到很好地解决遥心

理健康咨询主要针对非精

神性心理障碍问题袁 例如考

试前太过焦虑袁 学习障碍袁以

及常见的严重强迫症袁恐惧症患

者袁 都需要心理咨询师进行指导治

疗曰当出现某些生理症状时袁例如睡

眠障碍袁慢性厌食和贪食袁甚至经过

健康检查后无器质性病变却会有慢

性疼痛症状袁 也该考虑进行心理咨

询遥

相较于心理障碍袁心理发展咨询

具有一定的时段性袁例如青春期少年

与家长的冲突袁青年人的婚姻袁老年

人的社会角色适应等遥 而作为大学

生袁 我们目前面临的问题集中在学

习尧恋爱尧就业等方面遥 这些问题是在

这个特定时期必然遇到的问题袁当自

己无法解决时袁可以向心理健康中心

的老师咨询袁听听他们的建议袁就可

能处理地更好袁渡过难关遥

那心理咨询是不是能解决所有心

理问题呢袁答案是否定的遥 要知道袁心

理咨询工作的基本理念是野助人

自助冶遥通过心理咨询袁咨询师

会帮助纠正求助者错误的观

念袁 提高求助者的认识能

力袁通过求助者自身认识和

观念的改变来解决问题 遥简

而言之袁心理咨询就像一座灯

塔袁指引偏离的航道遥 当然袁问题

的解决还在自身袁 接受心理咨询后袁

努力克服自身障碍袁改变观念袁拨开

云雾见青天袁很多问题就能迎刃而解

了遥

所以袁当出现心理问题时袁请前往

心理健康中心吧袁专业的老师为你指

导袁改变观念袁收获一片海阔天空遥

渊赵彩萍冤

生活中袁我们经常通过贴标签来对一

个人进行大致的判断遥 比如袁这个人是"情

歌王子"袁那个人是"夜店女王"袁知识丰富

的人叫"百科全书"袁长得好看的叫"哈尔滨

吴彦祖"袁美女都是"宅男杀手"等等遥 而我

们大学生又是怎样看待野贴标签冶这一行

为的呢钥 这次问卷一共发放 201份袁有效

收回 201份遥调查显示 53.73%的人会在对

外交往中给自己贴上标签以进行自我定

位袁70.65%的人在交往中多少会不自觉地

给别人贴上标签袁6.47%的人则会经常给

别人贴上标签遥仅有 22.89%的人几乎不会

给别人贴上标签遥 可见很多人都不可避免

的在人际交往过程中走上标签化的交际

道路遥 同时当问及人们是否喜欢野贴标签冶

这一行为时袁小编发现:有 50.75%的人保

持中立袁表示野我不随意给他人贴标签袁但

别人怎么做就不是我能干涉的了 冶曰

38.31%的人表示可以接受袁并且也常常给

他人贴上野标签冶袁认为这是现代社会交往

过程中不可避免的一个环节遥 显然冶标签

热冶已势不可挡遥

铁?逃

背后的心理原因

心理海洋
2017年 4月 5日

纯思·启慧·明心

责任编辑院郭蕊铭

欢迎投稿院3229489556@qq.com
心理聚焦

当问到大家在公共场合贴标签的原因时袁

72.14%的同学表示给自己贴野标签冶是为了让

他人更快的了解自己以便相处袁58.21%的人则

是为了想快速找到与自己有相同特质的群体袁

以此获得归属感袁认为野标签冶是人与人之间沟

通的桥梁遥可见贴标签成为大部分人群了解别

人的捷径和特定规则遥贴标签成为将人和事物

分类进而便捷人类认知世界或进行人际交往

的有效手段之一遥 从心理学来讲袁其实无论是

给别人贴标签袁还是自己给自己贴标签袁最关

键的原因都在于我们大脑的野懒惰冶遥我们每天

要处理各种复杂的人际关系袁即使拥有着生物

界最强悍的大脑袁也可能不堪重负遥在社交中袁

我们需要动用大量的认知资源遥正如时间和其

他所有的物质资源一样袁我们大脑的认知资源

是有限的袁 我们不可能了解所有人的一切袁甚

至一个人的一生我们都不可能完全了解清楚遥

那么为了节省认知这种有限的资源袁我们的大

脑就只好将对我们来说不那么重要的人用简

单的标签来划分袁达到最优配置遥 而贴上一个

标签袁就相当于我们把握了一个人最核心的特

质袁我们待人接物就会方便许多遥 野标签冶不仅

是我们认识自己和他人的途径袁其引起的野标

签效应冶更是影响着人们的印象管理遥

当一个人被一种词语名称贴上标签时袁他

就会作出自我印象管理袁 使自己的行为与所贴

的标签内容相一致袁 这种现象就叫做 野标签效

应冶遥

在野快餐时代冶里袁野标签冶交流可谓大火遥然

而在调查中小编也看到有 10.95%的人表示厌

烦这种行为袁 认为不管是正面评价还是负面评

价袁将他人野标签化冶都是一种不尊重的草率行

为遥这其实也是有一定的道理的遥因为随着了解

程度加深袁我们会发现袁仅仅通过标签很难对他

人再进行深一步的了解袁 既定的标签不足以我

们全面地认识那个人遥 这时我们需要的是用心

去感受对方袁去发现他更深层次的特质袁才真正

算得上尊重遥在调查中当问及野标签是否能成为

一个人的核心特质冶这个问题时袁高达 82.59%的

人持否认态度袁更有 53.73%的学生表示袁同积极

作用相比袁野标签冶带来的消极作用更大袁野标签冶

实际上成为了社会浮躁的一角折射遥 心理学认

为袁之所以会出现野标签效应冶袁主要是因为野标

签冶具有定性导向的作用袁无论是野好冶是野坏冶袁

它对一个人的野个性意识的自我认同冶都有强烈

的影响作用遥所以袁正确使用野标签冶就显得尤为

重要袁合理的运用能增加生活的乐趣袁也有可能

会获得意想之外的好结果遥当我们遇到挫折时袁

可以利用野标签冶实施积极的自我暗示袁增强自

信心曰 在学校教育中袁 更是提倡以正面教育为

主袁 尤其是小学老师更不应该给孩子贴上所谓

的野笨孩子冶尧野坏孩子冶等行为标签遥

那
些
你
不
知
道
的

事

火眼一金睛

行动小贴士

势不可挡

———需要我们正确运用

神秘的面纱

请问你今天来点咨询吗

对症下药

责任编辑院李逸涵

欢迎投稿院3229489556@qq.com

小明院最近心里有点压抑袁睡眠也

变差了袁不知道怎么办才好遥

阿帅院咱们学校不是设有心理咨询

室吗钥 你可以去寻求帮助呀浴

小明院啊...心理咨询室...我可从没

有去过袁再说了我可没得病浴

阿帅院哎呀袁找心理咨询师寻求帮

助可不代表你心理有病袁只是帮你驱散

阴霾袁回到正常生活袁我还能哄你不成

啊浴

小明院那.....我还是有点紧张啊袁在

一个完全陌生的人面前吐露自己的秘

密袁会不会不保密钥会不会遭到嘲笑钥他

能给我有用建议吗钥

阿帅院兄弟我还是很靠谱的袁就让

我为你先科普一下吧遥心理咨询师都坚

持保密性原则尧中立性原则和助人为乐

原则袁既不会泄露也不会嘲讽你的心里

话袁你就把心放在肚子里吧浴 要想他为

你提出有用的建议袁你也得配合心理咨

询师袁不隐藏自己的难处袁否则袁你和他

玩捉迷藏袁他眼睛蒙着花布怎么找得到

你钥

小明院恩袁也对袁我得朝着他的方向

迈几步遥那还有什么是我需要注意的地

方呢钥

阿帅院 你既然进了咨询室的大门袁

就得尊重心理咨询师袁 从言语到行为袁

倒不是说什么要毕恭毕敬尧 言听计从袁

但是要态度端正袁不轻慢袁不隐瞒袁尽量

配合治疗遥 而且袁你要遵守心理预约时

间袁 如有特殊情况要提前告知咨询师袁

毕竟咨询师便如糖心荷包蛋般野美味冶袁

在压力这座大山的阴影下袁心理咨询师

在社会上可是炙手可热遥

还有袁在咨询师面前袁不要紧张袁放

松自己袁就像在谈论家常一般袁这时的

咨询师充当的便是树洞的角色袁静静的

陪伴你尧倾听你的故事遥

小明院如果我对咨询不满意袁觉得

没什么功效袁可以提出终止咨询或更换

咨询师吗钥

阿帅院当然可以袁这就是你的权利浴

但是你要了解咨询是不能一次性解决

问题的袁它是个漫长的过程遥 在这过程

中袁咨询老师不会替你出主意尧作决定袁

但他们能助你成长袁 帮你树立自信袁学

会决断遥

首次去心理咨询室咨询袁你的心理

上对咨询师或多或少都会有些抵触袁但

请不要害怕袁他并不面目可憎袁你可以

把他想象成一只温纯的大绵羊袁是在你

郁闷苦楚时陪伴在侧的最好伙伴遥如果

你心无芥蒂地相信他袁 主动迈出第一

步袁那么袁这就是咨询的最好开端浴 毕

竟袁信任是贴心交流的前提遥

小明院听你这么一说袁我对心理咨

询都开始期待了呢遥阿帅小贴士果然很

帅啊浴

渊高子雯冤
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我们来“找茬”

据数据统计袁 在美国有

30豫的人会定期去看心理医

生袁80豫的人会不定期去心

理诊所袁 心理咨询师早已成

为每个家庭成员的必需品遥

然而在中国袁 很多人只有在

痛苦无法忍受时才会去咨询

心理医生遥那么袁心理咨询是

如何起作用的呢钥 它的疗程

是多久钥 它又分为哪些流派

呢钥在这里袁小编带你一步一

步揭开野心理咨询冶的神秘面

纱遥

根据弗洛伊德理论袁当

本我与超我产生的冲突无法

被自我调节时袁即野我想要冶

和野我应该要冶发生冲突时袁

就会产生心理问题遥 而认知

理论则认为袁 一个人的心理

问题是因为对某个事物的认

知扭曲尧过分夸大或绝对化遥

心理咨询正是帮助人们调节

本我与超我之间的矛盾袁 扭正那些被

夸大的错误认知遥

心理咨询一般分为四大流派院精

神分析尧行为主义尧人本主义以及认知

疗法遥

精神分析认为心理问题来源于潜

意识袁 把压抑在无意识中的心里矛盾

挖掘出来袁剥去其伪装袁使患者意识到

问题的症结所在袁从而解决问题袁心病

消失遥 就像把红苹果皮下的烂果肉曝

光于阳光下袁 让你清醒的认知它的存

在袁从而更方便地将它挖掉遥

行为主义认为个体可以通过反复

实验来克服自身对环境的不适应性袁

毕竟人 21天便可以形成一种习惯遥 它

采用系统脱敏法尧厌恶法尧奖励法等袁

使患者不再恐惧那些带给他焦虑的事

物袁从而解决问题遥

人本主义则认为人拥有两个自

我要要要理想自我和现实自我袁 当我们

眼中真实的自己和他人眼中投射的我

们差距太大时袁 便导致心理失调的产

生遥 认知疗法强调人有自我改变的能

力袁 因而他并不注重任何具体的治疗

技术袁 而注重建立一种相互信任的治

疗关系袁注重治疗者对当事人的态度遥

这四种流派各有各的杀手锏袁方

法手段众多袁总有一款适合你遥

至于心理咨询的疗程袁 除去个体

差异袁一般分为院简快尧短期尧长期尧终

身四种遥简快心理咨询一般是 1-6次袁

主要解决一些简单的压力咨询尧 个人

发展咨询等遥 短期心理咨询与治疗一

般是 8-12次袁 主要解决亲子关系尧婚

恋关系以及轻微的神经症 渊抑郁尧焦

虑尧强迫等冤遥 长期心理咨询与治疗一

般是半年以上袁 主要是解决严重的神

经症以及人格障碍等袁 同时需要药物

辅助治疗遥 终身心理咨询在国外比较

常见袁它就相当于你的心灵导师袁帮助

你提升心理素质袁提高幸福感袁过上快

乐生活遥

当你感到心里有什么东西腐烂并

发出阵阵恶臭时袁 你就需要把它们拿

出来晒晒遥 心理咨询是一个很好的选

择袁 它可以帮助你走出黑暗袁 重见阳

光遥

渊任则灵冤

谈起心理问题咨询袁 大家每每将心理医生和心理

咨询师混为一谈袁而实际这两者却有很大差别遥 其中袁

最主要差别在于对心理把控的深度遥 心理咨询师往往

发挥心理疏导的作用袁而心理医生袁却着重于心理疾病

的治疗,其中差别不言而喻浴

心理咨询师袁作为心灵障碍的疏导者袁让人感觉这

份职业很高大上袁是个一个体面的工作遥 而实际上袁心

理咨询师门槛较低袁人人可当遥 而正因如此袁市场上咨

询师们的能力参差不齐袁 这也就需要我们用一双火眼

金睛来挑选专业靠谱的咨询师遥

那么什么样的咨询师才够格呢钥 首先啊袁还是硬实

力要要要证书浴 国家心理咨询师资格证书袁就是硬实力的

很好证明遥 有本本袁会使咨询者对咨询师有信心袁会对

患者的心理辅导有一定的积极的心理暗示袁 有助于后

面的良好疏导遥 本本固然必不可少袁而咨询师的实战经

验才是关键遥 不但要学的精袁还要用的好袁如此才是一

个优秀的咨询师遥 对此袁我们还要着重看咨询师做过的

成功案例数量遥 做过的案例数量越多袁咨询经验就越丰

富袁对咨询者的心理问题把握的越好袁如果咨询师隶属

于某一个心理咨询机构那肯定是最好不过了的遥

当然袁选对咨询师更为关键遥所谓适合自己的袁才是

最好的袁而我们应该如何选择呢钥

线上要要要各大心理咨询网站的心理问答版块袁这种

版块一般是专门设置用于简单回答来访者提问的遥 也

有 QQ或者其他社交软件中专门做公益心理咨询的袁

有些人出于爱心袁或者别的原因袁会利用这些社交软件

义务帮他人做心理咨询遥 但这些方式其实都不是很专

业袁 效果也十分有限袁 仅适用于那些想要倾诉的咨询

者袁但是真正想要获得自我成长袁这些方式无疑收效甚

微遥

线下心理咨询要要要通过专业老师的疏导袁 会较快

解决心理问题袁使我们心灵真正成长遥 学校也为我们提

供了心理咨询辅导的良好条件遥 学校心理咨询室袁一般

是面向学生免费服务的袁 在这里你也可以找到一些愿

意为你做心理咨询的老师袁你可以敞开心扉袁倾诉与交

流遥 此外袁主要的咨询方式便是求助心理咨询机构遥 这

些机构袁做过大量的心理咨询袁经验丰富袁咨询效果最

佳遥

在良莠不齐的心理咨询市场上一双火眼金睛必不

可少遥 切忌盲目急

躁袁多加比较袁选择

专业且口碑好的咨

询机构袁 更重要的

是袁 选择适合自己

的袁 才能尽可能达

到理想效果遥

渊聂傲冤


