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从 吃 西 瓜 中 看 出 你 的 耐 心
窑心 理 测 试 窑

如 果 你 的 恋 人 告 诉 你 袁T a 不 喜 欢 吃 西 瓜 袁 你 本

能 得 觉 得 T a 的 理 由 是 什 么 呢 钥
A . 觉 得 吃 西 瓜 要 吐 子 很 麻 烦
B . 切 起 来 很 麻 烦

C . 不 喜 欢 西 瓜 的 味 道
D . 西 瓜 水 份 很 多 一 吃 就 觉 得 撑

测 试 结 果 院
选 择 A . 觉 得 吃 西 瓜 要 吐 子 很 麻 烦

你 的 耐 心 8 0 分 袁 你 是 个 注 重 细 节 的 人 袁 也 会
敏 感 地 注 意 别 人 情 绪 的 细 节 袁 所 以 你 对 他 人 是

比 较 细 致 而 有 耐 心 的 遥 只 是 有 时 候 这 种 耐 心 用
在 自 己 身 上 却 适 得 其 反 袁 你 倒 是 对 自 己 最 容 易
没 有 耐 心 袁 有 点 逼 自 己 达 成 目 标 遥 请 记 得 时 刻

提 醒 自 己 袁对 自 己 好 一 点 哦 遥
选 择 B . 切 起 来 很 麻 烦

你 的 耐 心 2 0 分 袁 可 以 说 你 基 本 上 对 人 对 己
都 不 太 有 耐 心 袁 比 较 不 喜 欢 等 待 袁 也 不 喜 欢 别

人 磨 叽 遥 所 以 等 红 灯 时 袁 你 总 是 急 着 第 一 个 穿
越 遥 虽 然 有 时 候 你 这 个 特 点 袁 能 让 你 比 别 人 反

应 更 快 袁 也 较 有 效 率 袁 但 也 会 让 你 错 过 需 要 耐
心 的 人 和 事 遥

选 择 C . 不 喜 欢 西 瓜 的 味
你 的 耐 心 4 0 分 袁 你 对 别 人 会 使 用 先 隐 忍 袁 然

后 爆 发 的 模 式 遥 一 开 始 会 用 一 些 耐 心 袁 但 不 会

太 久 袁 如 果 踏 过 你 忍 耐 的 底 线 袁 就 会 闹 情 绪 了 遥

你 不 喜 欢 别 人 急 迫 地 对 你 说 话 袁 也 不 喜 欢 被 逼
着 做 事 袁 这 是 因 为 你 对 自 己 的 耐 心 倒 是 比 较 充
足 的 遥

选 择 D . 西 瓜 水 份 很 多 一 吃 就 觉 得 撑

你 的 耐 心 6 0 分 袁 你 的 耐 心 来 源 于 你 的 内 疚
感 袁 因 为 一 旦 你 对 别 人 急 躁 袁 你 就 会 因 自 己 沉

不 住 气 而 自 责 袁 所 以 你 会 要 求 自 己 耐 心 一 些 遥
其 实 有 的 时 候 大 可 以 放 轻 松 一 些 袁 即 使 不 是 那

么 耐 心 袁也 是 真 实 的 性 情 表 现 哦 遥
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某 大 学 大 三 学 生 小 王 袁 坐 在 教 室 里 看 书 时 袁 总 担 心
会 有 人 坐 在 身 后 并 干 扰 自 己 袁 有 强 烈 的 不 安 全 感 袁 以
至 于 只 能 坐 在 角 落 或 者 靠 墙 而 坐 袁 否 则 无 法 安 心 看

书 曰 对 同 寝 室 一 位 同 学 放 收 音 机 的 行 为 非 常 反 感 袁 有
时 简 直 难 以 忍 受 袁 尤 其 是 中 午 睡 午 觉 时 总 担 心 会 有

收 音 机 的 声 音 干 扰 自 己 袁 从 而 睡 不 着 觉 袁 经 常 休 息 不
好 遥 但 又 不 好 意 思 跟 其 发 生 当 面 冲 突 袁 因 为 觉 得 为 这

样 的 小 事 发 脾 气 袁可 能 是 自 己 的 不 对 遥 很 长 时 间 不 能
摆 脱 这 种 心 理 困 境 袁 很 苦 恼 袁 严 重 影 响 了 自 己 的 日 常

生 活 和 学 习 遥 即 将 毕 业 袁 心 中 一 片 茫 然 袁 担 心 找 不 到
理 想 的 工 作 袁 有 时 后 也 懒 得 去 想 这 个 问 题 袁 怕 增 添 烦

恼 遥 学 习 一 般 袁 在 班 上 成 绩 中 游 袁 当 看 到 其 他 同 学 都 在 准 备 考 研 究

生 袁自 己 也 想 考 袁但 是 又 不 能 集 中 精 力 学 习 遥 自 卑 袁缺 乏 自 信 袁生 活 态
度 比 较 消 极 袁认 为 所 有 的 一 切 都 糟 透 了 遥 家 在 农 村 袁 经 济 状 况 一 般 袁

认 为 自 己 有 责 任 挑 起 家 庭 的 重 担 袁但 又 觉 得 力 不 从 心 遥

专 家 分 析 院
在 该 案 例 中 袁 该

生 实 际 上 其 心 理 困
境 主 要 是 由 各 种 压
力 源 造 成 的 遥 首 先 袁

该 生 即 将 面 临 大 学
毕 业 袁 择 业 困 难 构 成

其 压 力 源 的 核 心 遥
择 业 压 力 所 导 致 的

心 理 紧 张 和 心 理 困
境 袁 其 实 质 是 由 来 访

者 自 身 能 力 与 理 想
目 标 之 间 的 落 差 造

成 的 袁落 差 越 大 袁 心 理 压 力 也 就 越 大 遥 学 习 成 绩 一 般 袁 对 自 己 缺 乏 信
心 袁 但 家 在 农 村 袁 又 觉 得 自 己 责 任 重 大 袁 必 须 找 到 一 份 好 工 作 袁 因 此
心 理 压 力 是 相 当 大 的 袁而 且 是 与 日 俱 增 遥 其 次 袁择 业 压 力 使 来 访 者 在

心 理 上 产 生 不 安 全 感 遥 行 为 发 生 学 认 为 袁 当 人 受 到 刺 激 时 就 会 做 出
某 种 特 定 的 反 应 遥 来 访 者 面 对 压 力 袁 采 取 的 是 消 极 应 对 策 略 - - 回

避 遥 虽 然 不 去 想 它 袁但 是 问 题 和 压 力 却 仍 然 存 在 袁尽 管 只 是 一 种 茫 然
状 态 曰再 次 袁择 业 压 力 使 来 访 者 的 心 理 变 得 异 常 敏 感 和 脆 弱 袁 这 一 点

在 他 的 日 常 学 习 和 生 活 过 程 中 直 接 体 现 出 来 遥 哪 怕 有 一 点 动 静 袁 在
教 室 看 书 或 者 在 宿 舍 睡 午 觉 就 会 受 到 干 扰 曰 严 重 时 袁 即 使 没 有 任 何

干 扰 袁 来 访 者 也 会 怀 疑 尧 担 心 和 害 怕 受 到 干 扰 曰 第 四 袁 择 业 压 力 和 敏
感 的 心 态 极 易 使 来 访 者 面 临 人 际 性 冲 突 问 题 袁 这 是 来 访 者 采 取 回 避
和 压 抑 等 消 极 应 对 策 略 的 必 然 结 果 遥 在 与 同 学 相 处 时 袁 尽 管 来 访 者

自 己 也 意 识 到 只 是 一 些 很 小 的 事 情 袁 但 就 是 不 能 控 制 自 己 遥 当 某 件
事 情 或 某 个 人 多 次 引 起 自 己 的 反 感 和 不 快 时 袁 就 很 自 然 地 把 自 我 消

极 情 绪 固 着 在 该 事 或 该 人 袁 从 而 影 响 人 际 的 和 谐 与 沟 通 遥 实 际 上 袁 这
是 由 于 来 访 者 刻 意 回 避 主 要 现 实 压 力 袁 导 致 压 力 感 渊 压 力 能 量 冤 转 移

的 结 果 遥
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该 书 记 述 了 一 些 人 的 故 事 袁和 他 们 各 自 不 同 的 命 运 遥 它 阐 述 了
理 想 的 意 义 院生 活 不 应 是 为 了 周 遭 的 人 对 自 己 满 意 而 已 遥 就 算 怀

揣 世 上 最 伟 大 的 梦 想 袁也 不 妨 碍 我 们 得 到 一 个 普 通 人 的 快 乐 遥 这
世 上 只 有 一 种 成 功 袁就 是 以 自 己 喜 欢 的 方 式 过 一 生 遥

真 正 的 平 静 袁不 是 避 开 车 马 喧 嚣 袁 而 是 在 心 中 修 篱 种 菊 遥 作 者 没
有 写 远 大 的 理 想 袁锦 绣 的 前 程 遥 她 把 生 活 里 的 拧 巴 尧 纠 结 一 一 融
化 在 淡 淡 的 笔 尖 遥 写 那 些 最 朴 素 的 人 尧最 朴 素 的 生 活 遥 偏 偏 让 你
嗅 到 理 想 应 该 有 的 味 道 遥

合 上 书 袁你 也 许 会 忽 然 发 现 袁原 来 一 直 误 解 了 理 想 的 意 义 遥 生
活 不 应 是 为 了 周 遭 的 人 对 自 己 满 意 而 已 遥

5 4 个 人 生 最 温 暖 的 瞬 间 里 袁 我 们 渐 渐 明 白 袁 平 凡 的 一 生 不 代
表 碌 碌 无 为 曰变 得 成 熟 也 不 意 味 着 要 丢 掉 初 心 遥 就 算 怀 揣 世 上 最 伟 大 的 梦 想 袁也 不 妨 碍 我 们 得 到

一 个 普 通 人 的 快 乐 遥 这 世 上 只 有 一 种 成 功 袁就 是 以 自 己 喜 欢 的 方 式 过 一 生 遥

窑心 海 明 灯 窑

1 ． 焦 虑 症 焦 虑 症 是 一 种 常 见 的 神 经 症 遥大 学 生 进 入 新
的 环 境 袁 各 方 面 都 要 重 新 开 始 适 应 和 调 整 遥 如 果 对 自

己 期 望 过 高 袁压 力 过 大 袁凡 事 患 得 患 失 袁 时 间 长 了 袁就 会

产 生 成 持 续 性 的 焦 虑 尧不 安 尧担 心 尧恐 慌 袁并 且 还 伴 有 明
显 的 运 动 性 不 安 以 及 各 种 躯 体 上 的 不 舒 适 感 遥 患 有 焦
虑 症 的 人 袁 在 其 性 格 上 也 有 一 定 的 特 点 袁 大 多 胆 小 袁 做

事 瞻 前 顾 后 袁犹 豫 不 决 袁对 新 事 物 尧新 环 境 适 应 能 力 差 袁

遇 上 一 定 精 神 刺 激 袁就 很 容 易 患 焦 虑 症 遥 患 有 焦 虑 症
的 人 袁常 感 到 无 明 显 原 因 尧无 明 确 对 象 尧 游 移 不 定 尧范 围
广 泛 的 紧 张 不 安 曰 经 常 提 心 吊 胆 袁 却 又 说 不 出 具 体 原

因 遥 患 者 过 分 关 心 周 围 事 物 袁注 意 力 难 以 集 中 袁从 而 使
工 作 和 学 习 效 率 明 显 下 降 遥 对 焦 虑 症 袁 一 方 面 可 进 行
药 物 治 疗 袁一 方 面 可 进 行 心 理 训 练 袁如 各 种 自 我 松 弛 训

练 尧 气 功 尧 生 物 反 馈 疗 法 等 袁 都 有 一 定 的 效 果 遥

2 ． 忧 郁 症 忧 郁 症 是 大 学 生 中 常 见 的 一 种 心 理 障 碍 遥
主 要 表 现 为 悲 伤 尧 绝 望 尧 孤 独 尧 自 卑 尧 自 责 等 袁 把 外 界 的
一 切 都 看 成 " 灰 暗 色 " 的 遥 有 的 大 学 生 对 枯 燥 的 专 业

学 习 不 感 兴 趣 袁 对 刻 板 的 生 活 方 式 感 到 厌 烦 袁 为 自 己 学
习 或 社 交 的 不 成 功 而 灰 心 丧 气 袁 陷 入 抑 郁 悲 观 状 态 遥

长 期 的 忧 郁 状 态 会 导 致 思 维 迟 钝 尧 失 眠 尧 体 力 衰 退 等 袁
对 个 体 危 害 是 很 大 的 遥 大 学 生 忧 郁 症 比 例 较 高 袁这 主

要 是 由 于 院 一 方 面 袁 他 们 对 社 会 有 各 种 强 烈 的 需 求 袁 极
力 想 表 现 出 自 己 的 才 能 曰另 一 方 面 袁他 们 对 社 会 的 复 杂
缺 乏 认 识 袁 对 自 身 行 为 的 合 理 性 和 可 能 性 了 解 得 不 够

深 刻 袁 加 上 人 生 观 尧 价 值 观 尚 未 稳 定 建 立 袁 对 挫 折 的 承

受 能 力 与 心 理 防 卫 机 能 不 成 熟 尧不 完 善 袁因 而 很 容 易 表
现 出 忧 郁 的 情 绪 和 心 境 遥

一 般 来 讲 袁 神 经 性 忧 郁 症 患 者 在 病 前 大 多 能 找 到 一 些

精 神 因 素 遥 如 生 活 中 的 不 幸 遭 遇 袁 学 习 中 遇 到 重 大 挫

折 和 困 难 袁在 公 共 场 合 中 自 尊 心 受 到 严 重 伤 害 等 遥 该 症
的 发 生 与 性 格 也 有 一 定 的 关 系 遥 自 尊 心 一 向 很 强 的 人 袁

在 受 到 挫 折 后 袁 很 容 易 产 生 失 望 尧 自 卑 心 一 向 很 强 的

人 袁 在 受 到 挫 折 后 袁很 容 易 产 生 失 望 尧自 卑 而 发 病 遥 性 格
不 开 朗 尧 多 愁 善 感 尧 好 思 虑 尧 敏 感 性 强 尧 依 赖 性 强 的 人 袁
在 精 神 因 素 作 用 下 袁也 容 易 导 致 忧 郁 症 的 发 生 遥

忧 郁 症 的 克 服 袁 可 以 采 用 以 下 几 种 方 法 院

一 是 学 会 将 自 己 的 忧 伤 尧痛 苦 以 恰 当 的 方 式 宣 泄 出 来 袁

以 减 轻 心 理 上 的 压 力 遥 例 如 袁倾 诉 尧写 日 记 尧器 泣 等 等 袁
都 可 以 减 少 心 理 负 荷 遥
二 是 多 与 其 他 同 学 交 往 袁 尝 试 从 另 一 个 角 度 看 待 自 己

所 面 临 的 问 题 袁 开 阔 视 野 遥

三 是 有 意 识 地 参 加 一 些 实 实 在 在 的 活 动 袁如 体 育 锻 炼 尧
文 化 娱 乐 活 动 等 袁将 自 己 从 苦 恼 中 解 脱 出 来 遥

3 . 强 迫 症 强 迫 症 是 指 患 者 在 主 观 上 感 到 某 种 不 可 抗
拒 和 被 迫 无 奈 的 观 念 尧情 绪 尧意 向 或 行 为 存 在 遥 患 有 强

迫 症 的 人 袁 明 知 某 种 行 为 或 观 念 不 合 理 袁 但 却 无 法 摆

脱 , 因 而 非 常 痛 苦 遥 这 种 症 状 大 多 是 由 强 烈 而 持 久 的 精
神 因 素 及 情 绪 体 验 诱 发 而 来 的 袁 与 患 者 以 往 的 生 活 经
历 尧精 神 创 伤 或 幼 年 时 期 的 遭 遇 有 一 定 的 联 系 遥

患 强 迫 症 的 大 学 生 多 与 其 性 格 缺 陷 有 关 袁如 缺 乏 自 信 袁

遇 事 过 分 谨 慎 袁 生 活 习 惯 呆 板 袁 墨 守 成 规 袁 常 怕 出 现 不
幸 袁 活 动 能 力 差 袁 主 动 性 不 足 等 遥 强 迫 症 的 根 治 是
比 较 困 难 的 遥 行 为 疗 法 对 强 迫 动 作 有 一 定 效 果 遥 向 患

者 解 释 精 神 生 活 中 的 各 种 知 识 袁 增 强 他 们 的 自 信 心 袁
对 缓 解 症 状 有 一 定 效 果 遥
4 ． 神 经 衰 弱 神 经 衰 弱 也 是 大 学 生 中 极 为 常 见 的 心

理 障 碍 遥 它 的 特 点 是 容 易 兴 奋 袁 迅 速 疲 倦 袁 并 常 常 伴

有 各 种 躯 体 不 适 感 和 睡 眠 障 碍 遥 引 起 神 经 衰 弱 的 原
因 袁 是 长 期 存 在 的 某 些 精 神 因 素 引 起 大 脑 机 能 活 动
的 过 度 紧 张 袁使 精 神 活 动 的 能 力 减 弱 遥 有 易 感 素 质 和

不 良 性 格 特 征 的 人 袁更 易 患 神 经 衰 弱 遥
大 学 生 神 经 衰 弱 的 发 生 袁 主 要 是 缺 乏 面 对 现 实 的 勇

气 和 良 好 的 适 应 能 力 造 成 的 袁 如 学 习 负 担 过 重 尧 专 业
思 想 不 稳 定 尧 个 体 自 我 调 节 失 灵 袁 对 社 会 尧 对 人 生 思

虑 过 多 袁 在 家 庭 问 题 上 尧 恋 爱 问 题 上 犹 豫 徘 徊 等 遥 所
有 这 些 袁 在 患 者 头 脑 中 产 生 强 烈 的 思 想 冲 突 袁 使 得 神
经 活 动 过 程 强 烈 而 持 久 地 处 于 紧 张 状 态 袁 超 过 了 神 经

系 统 本 身 的 张 力 所 能 忍 受 的 限 度 袁 从 而 引 起 崩 溃 和 失

调 遥 对 神 经 衰 弱 的 学 生 袁 合 理 安 排 学 习 和 生 活 作 息 袁 适
当 参 加 娱 乐 活 动 和 体 育 锻 炼 袁并 进 行 必 要 的 心 理 治 疗 袁

一 般 可 以 收 到 较 好 的 效 果 遥


