	

	心灵箴言

    命运不是一个机遇问题，而是一个选择问题；它不是我们要等待的东西，而是我们要实现的东西

	2017年9月刊
青浦区东方中学  心理健康咨询室
	


[image: image1.jpg]'ﬁﬁWF¥M%
oA

sz'%m



亲爱的孩子：

今天是你新学期的第一天，经过一个寒假的生活，你又开始重新回到了你的学校。当你走进校园大门（关上房门）的瞬间，老师希望你们明白：

1、用走进校园的方式来成长自己，

2、学习是你自己的事情，

3、用你的节奏去适应新的学期，

4、即使遇到困难那也是你该遇到的；

5、相信自己有能力照顾好你的一切，包括校园内的生活和学习，

6、相信你自己可以处理各种突发的事情，包括与同学的交往、学习中的困难，

也希望你们能理解龙应台写给儿子安德烈的一段话：孩子，我要求你读书用功，不是因为我要你跟别人比成绩，而是，我希望你将来会拥有选择的权利，选择有意义、有时间的工作，而不是被迫谋生。当你的工作在你心中有意义，你就有成就感。当你的工作给你时间，不剥夺你的生活，你就有尊严。成就感和尊严，给你快乐。
	最后祝各位莘莘学子在学校的每一天学业有成、快乐顺意！心理新闻   痛了，笑一个
有句俗话叫“一笑治百病”。当然我们心里也清楚，再灿烂的笑容也只是精神上的自我鼓舞。不过最近研究证明，虽然微笑并不能直接治愈疾病，却能够实实在在地作用在物理疼痛上。
研究人员在爱丁堡艺术节上随机抽取了一些游客做实验。他们给每个人戴上冰冻的真空袖套，同时做血压检测。在低温和压力的刺激下，测试者会越来越感到剧烈的疼痛感，直到疼痛无法忍受时才能取下袖套。在“折磨”游客的过程中研究人员发现，始终保持微笑的人，脑下垂体会自然分泌一种类吗啡生物化合物激素——内啡肽。和吗啡、鸦片一样，内啡肽可抬高疼痛的门槛，增强人体对疼痛的耐受度，是人体最天然的镇痛剂。

所以，觉得哪里痛时，先笑一个吧。


春天是个美丽的季节，却也是全年心理问题和精神疾病的高发期。春季天气变化比较频繁，容易引起大脑分泌激素的紊乱，导致神经功能紊乱。所以中学生很容易出现失眠等症状，从而引发紧张、焦虑等不良情绪。随着新学期的到来，中学生的自我心理健康维护就显得尤为重要。

一、调整生物钟

很多同学在寒假期间过惯了日夜颠倒的日子，生物钟出现了紊乱，到校后应尽快进行自我调整，合理安排作息时间并严格遵守，把握好学习的时间和进度。

二、合理膳食

三餐要做到定时定量，切记暴饮暴食，注意饮食平衡，保障身体成长所需的营养。

三、多参加文体活动，陶冶身心

积极参加体育锻炼和各项文娱活动，提高身体免疫力，陶冶情操。哪怕是有空多走走，呼吸一下新鲜空气，也有助于提高身体素质，从而顺利地渡过春季这个躁动期。
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四、做好沟通工作
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如果出现了烦躁、焦虑等情绪，要意识到季节变化对自己的影响，作好充分的心理准备，多与家长和班主任沟通，及时咨询于学校心理老师。

指导语： 根据你自己最近一个月以来的实际情况， 对下面的每个问题进行自我评价，每个题有 A【是】 、B【说不清】 、C【否】三个选项供选择。

	【课前预习】
	
	【巩固复习】

	1.不是凭兴致进行课前预习。
	
	1.课后先复习课上学内容再做作业。

	2.不需要老师要求自觉主动预习。
	
	2.复习不是只是把课文重看一遍。

	3.不仅仅只着重预习薄弱的学科。
	
	3.把笔记和书本内容结合起来思考。

	4.能找出预习内容中的重点。
	
	4.复习后对所学的内容加深了理解。

	5.能解决预习中遇到的某些问题。
	
	5.作业完成后会对之前所学重新温习。

	6.预习不是一件困难的事。
	
	6. 学完一单元自己会系统复习和小结。

	7.能记住预习中遇到的疑难点。
	
	7.不是仅仅为了测验才复习。

	8.对预习内容能做到心中有数。
	
	8.阶段复习时主要针对薄弱环节练习。

	9.能说出不同学科预习的经验。
	
	9.系统复习时能整体理解和融合贯通。

	10.通过预习学习效果有提高。
	
	10.运用多种记忆方法提高复习效果。

	【课堂学习】
	
	【作业练习】

	1.上课很快地集中注意力听讲。
	
	1.从来不抄袭同学的作业。

	2.上课不讲废话、不开小差。
	
	2.做作业不需要父母或老师督促。

	3.经常把新旧知识联系起来思考。
	
	3.作业本发下来会认真自觉订正。

	4.提问时能积极思考问题答案。
	
	4.作业整洁，并符合规范格式。

	5.主动回答老师提问和参加讨论。
	
	5.遇到难题先思考再去问别人。

	6.不懂之处及时提出或课后求助。
	
	6.问同学问题时学思路而不是要答案。

	7.能根据讲课要点主动记笔记。
	
	7.每次做完作业都要检查，避免粗心。

	8.课后能看清和看懂自己的笔记。
	
	8.作业时很少开小差或停下作别的事。

	9.能自己概括上课所学主要内容。
	
	9.作业时间有规定很少拖延完成。

	10.对老师的讲课经常有评价和看法。
	
	10.能书写和口头作业都按要求完成。
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自测题共分四个部分，每个部分 10 个描述，选 A 得 2 分，选 B 得 1 分，选 C得 0 分，将各部分得分相加既为相应总分。即可对该项学习环节评价，3 分以下→很差，4～7 分→较差，8～12→一般，13～16→较好，17 以上→很好。
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一个美好的早晨会使得一整天的工作都充满了效率，一切都变得简单易行。

1. 晚上好好休息 
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闹铃一响意味着你的早晨就开始了。如果是在你入睡后4小时后就把你唤醒，那么你可能就会一天都无法提高效率。所以，你要保障充足的睡眠，换句话说，一切都将称心如意。

睡眠不足已被证明将严重降低效率，显著地缩短你的注意力集中时间，也会诱发肥胖等其他健康问题，甚至像酒精一样会降低你的反映时间。
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2. 花20分钟时间养成自律的习惯 

要想养成每天早上做一件事情的习惯需要很高的自律能力。找一些对你很有帮助的事情去做，一些你感兴趣并且能够确保每天早上都去做的事情。

3. 一定要吃早餐 

我想这点不用我多说了吧？吃早餐的重要性已被证明等同于睡觉的重要性。所以，不光要吃早餐，还要吃好，享受你的早餐。
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4. 区分真正有效率的任务 

不要仅仅每天早上写一个任务列表——我们都知道那样只会使得我们一天都忙于工作，最后一样也没有完成。花10分钟来想想下面的问题：

你今天不得不做的事情有哪些？ 你都推迟了哪些要做的事？你今天想要做什么？

一旦你自己思考过了，那么就为今天而奋斗吧。想象你在一天终了回顾今天所做的事情，评价你自己。现在，你知道了真正重要的事情了吧？

然后把它们加到你的任务列表里，这些事情就是你真正要花注意力解决的，这样会使得你的一天都很有效率。（做正确的事情，才是节约时间）

5. 进入学习和工作模式 

一旦你完成了早上的日常事务，吃早餐，分类任务，计划目标等。是时候进入学习和工作模式了，洗脸、叠被子、扫地，不论怎样你需要准备好一切，开始一天的学习和工作吧。

设定目标可以让你不分心，集中注意力于你的学习和工作。无论你是在家或者学校，目标可以帮助你忘掉其他的事情，只专注于你目前的学习和工作。
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一、说出压力：就是通过找一位知心好友或心理咨询师来排解内心的烦恼，调整心态。

二、写出压力：就是通过写作，如日记、散文、诗歌等来调整心态，积极生活。

三、动出压力：就是通过某项体育运动、如跑步、打球、打太极等来调整心态。

四、唱出压力：就是通过唱歌，如卡拉OK等，来排解内心的烦恼，以调整心态。

五、笑出压力：就是通过讲笑话、调侃、聊天等来解内心的烦恼，以调整心态。

六、泡出压力：就是通过泡澡，如在自家或洗浴中心等，来排解烦恼，调整心态。
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七、养出压力: 就是通过养小宠物、花草来排解烦恼，调整心态

八、帮出压力：就是通过帮助他人，如从事某项公益活动，来排解内烦恼，调整心态。

九、坐出压力：就是通过坐禅、内观、静思、冥想活动来排解烦恼，调整心态。

十、游出压力：就是通过旅游来排解烦恼，调整心态，积极生活。
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