【心理健康教育-第二次自主学习作业提交】
专业：生物统计 姓名：阚益凡    学号：3197042019
问题一：（字数要求：600字以上）针对课程中提到的幸福的四种汉堡模型，享乐主义型、虚无主义型、忙碌奔波型、感悟幸福型，回答如下问题：
  （1）在大多数情况下，你属于哪种类型呢？为什么？

  （2）在某些情况下，你还可能是哪种类型呢？

  （3）请描述你理想的幸福汉堡是什么样子的呢？

  （4）你觉得需要怎样提升，能达到自己理想的幸福汉堡的样子呢？

回答：
在大多数情况下，我觉得其实我会属于忙碌奔波型。很简单，因为我现在想要将自己雕塑成为自己想要的样子，想要得到一个更好的自己。更重要的是，我还有一个目前的暂时性的目标——转至一些和医学更相关的专业。回到一年前，我还在高三，当时的我刚刚被一次发挥不好的考试所打击。人类对于未来、对于人生的思考总是在沮丧、失意的时候发生的。当时我就是在思考以后想要做什么。我想要对社会做出一点贡献，燃烧自己。之后，小时候的一个想法突然点亮我了——医生。一个来自小学五年级的想法，在经历了很多次改变之后，竟然在我的低谷的时候，给了我坚持下去的勇气。所以，在填报志愿的时候，我第一个选择的就是南方医科大学的医学系。
但是，人不是一成不变的。有时，我有会享乐主义型。有时候，我会只想待在床上，不想早起，不想看书，只想继续刷着手机，看着视频，然后一看手机的时间，就会发现，半天都过去了。然后，失落、悔恨、后悔会像潮水一般涌来。所以，之后的一段时间我都会通过加倍的努力来弥补这一段浪费，但又总觉得自己没有努力够……
而我理想中，我希望我可以达到忙碌奔波中有会有感悟幸福。就像是在努力工作一天之后，可以来到公园里面，聆听飞鸟的歌声；来到夜晚的餐厅，看到寒冬之中升起的热气；来到剧场，欣赏人类最具魅力的艺术……甚至是在书吧里面，拿起一本诗集，坐在那里，享受着那一片阳光……而在忙碌的时候，我有希望这份工作是我所热爱的，所喜欢的。
所以，为了达到那种状态，我需要现在努力学习，然后转专业，之后努力学习，磨练技艺，这样才会有时间去欣赏生活中拿一点一滴的小幸运。

问题二：（字数要求：600字以上）

请按照幸福感的测量部分，进行自我测定并且评分，回答：

  （1）愉悦、投入、意义、成功，这四个维度，你分别得了多少分？

  （2）你对自己在这四个维度的得分满意吗？你觉得需要在哪个维度提升呢？

请仔细观看提升幸福感的方法这部分，并回答：

 （3）在所讲的5个提升幸福感的方法中，你觉得你可以应用哪一个或哪几个方法，持之以恒去做，以期达到让自己满意的幸福水平呢？并请描述具体的提升计划。
在愉悦方面，其实我只有4分，有点让人沮丧……所以我的确需要改变我现在的生活；在投入方面，我有10分。但是我认为我应该这方面投入更多一点，更架集中自己的注意；在意义方面，有14分，虽然没有15分，但是我认为这个其实还可以接受；成功方面，又只有10分……其实我觉得自己现在没有那么成功，这也是很符合自己目前对于自己的定义。
在专注方面，我认为可以尝试用FLOW的方法。首先，我需要全神贯注，注意力完全集中，忘记自己，忘记时间。后面，还有就是点滴入心，记住每一次的动作，记忆内容或者学习内容的记忆，集中注意力，努力学习。之后则要达到酣畅淋漓的境界，积极主动地参加一些活动。在感受幸福感地时候，我认为需要采用三件好事地方法。可以记录生活中地一些美好的小事，小幸运……同时也可以写完之后，我就可以锻炼自己地写作技能。而且，也有利于每天地睡眠，避免睡前玩手机。
每天早上，拿出自己地小小手账本，记录下自己一天要做些什么小事，然后起床开始锻炼（不能因为天气太冷而放弃）。之后等到晚上的时候，再记录一下自己一天所见到的自己觉得美的人和事，自己的想法，自己的心情。然后划去自己早上要做的事并且随手画一个小图案（高三的时侯又一位很暖的同学经常做的），可以时小小的笑脸，可以时其他的简笔画。
睡前的这些小活动应该不会用到多少时间，然后我就可以拿出一本书看完既可以睡觉了，这样可以有利于自己睡觉。

