國立臺中文華高中輔導週報
101.06.08發行
活動訊息
· 清大電機系在7/21(六)舉辦清華電機一日體驗營，邀請全國應屆畢業生與家長參加，一律採網路報名，限定150名額滿為止，本訊息亦已公布在學校網頁最新消息，請有興趣同學自行上網報名。
· 高三同學請注意：7/20（星期五）13：30-14：30：請參加指考的同學，務必參加學校辦理的選填志願說明會（地點：本校禮堂），並攜帶文具用品、今年的各科累計人數表或個人所購買的選填志願工具書（非必備）到禮堂集合；當日14：45-15：30是導師時間，請同學回到班級與導師座談。
 (
考前症候群～談談自我挫敗的行為模式
part2
)心靈廣場： 

 作者: 陳世勳老師
貳.自我挫敗者的心理特徵 
（1）個人對待自己的態度，是在自我評價的基礎上逐漸形成的，它與個人的價值觀密切相關。個人的價值觀不同，就形成了各自不同的自我態度。一般來說，容易產生自我挫折心理的人，往往與一定程度的自我否定態度有關，即對自我某方面的價值持一定的否認、輕視、不滿的態度。所謂自輕、自賤、自 卑、自責、自暴自棄等皆屬於自我否定的範疇。這種人中還有一些奉行“完美主義”，即凡事總要做到完美無缺方肯善罷甘休，若得不到完美便認為是失敗。一旦自認為失敗或者將要失敗，就會走向另一極端，憎恨自己，自卑不已。 
（2）過多地注意別人對自己的評價，關心自我在別人心目中的形象。他們希望得到別人讚揚，但同時又擔心和懷疑自己能否得到別人讚揚。 
（3）榮譽感、自尊心以及虛榮心比別人強，因而當一切無法如願以償時，就會煩悶苦惱。當然，他們自己決不承認有虛榮心，讓他們意識到這一點也並不容易。 
（4）自我意識強烈，他們經常認為別人都在注視自己、議論自己，越是人多和陌生的地方，就越覺得不自在，一舉手、一抬足，都顧慮重重。從而容易表現出不自然、靦腆。 （5）具有內向的性格，他們習慣於進行內心活動，而不擅長表露自己，尤其不願意在大庭廣眾面前出頭露面，平時缺少社會交際活動，常常表現出缺乏自信來。 
參.如何解脫自我挫敗 
（1）對自己的要求要適當。自己首先當對自己有一個正確、全面的認識和分析，有哪些才能、特長、優點和什麼缺點、短處、不足，都應當心中有數，既不誇張，也不縮小，實事求是。對於做任何事情，都不要操之過急，一下子要求過高。尤其是自己沒有做過的，或正是自己的弱項，不擅長之事，更要注意。因為失敗感和期望程度是相關的，事先的期望值越高，事後因結果不理想而產生的失敗感相應也越高。所以，你如果要做的這件事情是從來沒有做過，或是自己從不擅長做的，就不要對它的效果期望很高，這樣即便失敗了，也不會過分地失望。才能都是在實踐中鍛煉出來的，因而沒有必要一開始就給自己定下很高的標準。 
（2）不要害怕失敗。自我挫敗者往往在行動之前就害怕失敗，並且把失敗的結果想像得太嚴重，太難堪。這種患得患失，對自我過分的注意和顧慮，是一種消極的自我意識，應當努力設法消除。注意力越集中於自我，就將越加阻礙自我潛能的發揮。成功是我們最大的願望，但對失敗也要做最壞的打算，從最好處入眼，從最壞處準備，才能立於不敗之地。即使失敗了，你也可以自豪地說：我擁有了幾次失敗的教訓，我雖不充實，但沒有白過，因為這失敗意味著縮短了與 成功之間的距離，已把成功的希望帶給了我
（3）正確地接受自我。一個人認識自我固然不易，接受自我常常更難。接受自我就是對自己的本來面目抱認可、肯定的態度。乍看起來，似乎沒有人不喜歡自己，其實不然。一些不能接受自我的人，由於對本身的某個方面不滿意，而可能拒絕承認自己本來的面目，不能如實地表現自己，竭力把自己裝扮成另外一個形象，把真正的自我隱藏在偽裝後面。這可能有時並非是完全有意識的，但卻使自己不能自自然然地表現自己，而必然帶來沉重的心理負擔。 
比如，有一位男孩子，頭上有一道疤，為了不讓別人知道，就留著長髮，整天提心吊膽護著梳得整整齊齊地頭髮，生怕暴露出來。試想，這樣的生活該有多麼沉重。對於自己的短處，如果是可以改時的，如不良習慣、壞脾氣等，要有則改之，什麼時候發現就什麼時候承認它、改正它；如果是無法補救的，如身材矮小、其貌不揚、思維遲緩等，就要鼓起勇氣承認它，接受它，不以為羞，決不掩飾。當然不是說不要修飾，而是不要成為心理負擔。 
對於自我挫敗者來說，就是要接受和承認自己的缺點和不足，不要因虛榮心對自我的過分關注成為沉重的心理負擔，要以主動積極的態度對待生活，廣泛地與社會和人們進行交往，培養自信心和實際行動能力。 
（4）自我鼓勵。在感到自己將要產生或已經產生了自我挫敗感的時候，可以用自我鼓勵的方法矯正，也就是用生活中的哲理或某些明智的思想來安慰自己，鼓勵自己同憂慮和痛苦進行鬥爭。這種方法是通過意識的調節，擺脫對自我虛構的失敗情境的想像，解除由想像中的挫折而產生的不良情緒的困擾，鼓勵自己振作精神，恢復樂觀、積極的態度，喚起自己的信心，獲得平靜，歡愉的心境。 
比如，在恐懼時，給自己壯膽：“不要怕，沒有什麼可怕的！”在擔心失敗時激勵自己：“吃一塹，長一 智，挫折和失敗能使人成熟！”“不入虎穴，焉得虎子！”“失敗算什麼，我有堅毅的精神，我不次於別人！”在焦慮、煩惱時，把其表現一一寫出來，再找出原 因，調整思想和行為，尋找解決方法，就能使胸中的焦急、煩惱情緒化為書面語言，從而使心情逐漸平靜，重新樹立起自信，等等。
資料來源http://blog.yam.com/happylifetree/article/14405787

