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01
引言：理解女性企业家的独特挑战









放鬆 /涅槃
靜坐沉思緒，心空燥漸安。
紅塵煩惱世，笑語暖春寒。



































2024年4月11上午，青山区总工会心理服
务团队来到钢花村街120社区为该辖区30
余名美团外卖送餐员带来了一场暖心服
务，用心理健康辅导提升外卖小哥自我
探索能力、帮助减压释负、加强团队沟
通。30余名外卖小哥在国家二级心理咨
询师的带领下，通过“大风吹”和“攻
城---压力深体验”两个游戏互动，学会
在面对生活中的压力时该如何突破自己，
缓解压力，感受自己的情绪变化。







身心健康

快乐心情

幸福生活

鸟语花香

从心开始



“自我信仰”
我信仰什么，我就是什么！

--涅槃（选择心理核心思想）





“选择心理与心理的选择”
我们的认知、判断、逻辑、思维、行为、情绪等
等都是我们自我选择的表达，这种选择很多时候
没有我们的主动思维参与！往往是我们个人的习
惯性的思维与判断作出的第一反应，这是我们的
选择，却又不是我们的认知与选择后的选择！

--涅槃（选择心理学基本理论）



“心理具有自我选择性”
我们的快乐与否，都是我们自己的选择结果，

只是有时候我们并没有认识到我们已经做了选择！
--涅槃（选择心理学基本理论）



“心理的自主学习性”
我们的心理建立与我们的思维、逻辑、认识等

知识体系上，很多我们会在我们自己不自觉的情
况下进行自我学习。这种学习并非经过我们的判
断，所以有了“近墨者黑、近朱者赤”的谚语。
如果我们能够主动地进行有目的地学习，并形成
习惯，那么我们的自主学习就能够更多地向快乐
的我们想要的方向行进。

--涅槃（选择心理学基本理论）















涅槃：祝诸君身心康健！
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