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情绪与一个人的身心健康关系密切，好的情绪可以促进身心健康，而坏的情绪若出现频繁或持续时间过长，容易导致心理和身体的疾病。


  情绪问题是中学生心理卫生的一个重要问题。中学生情绪的特点是反应强度大且容易变化，容易狂喜、愤怒，也容易极度悲伤和恐惧，情绪来得快，去得也迅速。由于中学生处于青春期，青春期的情感变化较复杂，所以必须把中学生正常状态下常见的情绪变化同持久的抑郁区分开来。


  如能做好青少年的心理调控，加强他们的自制力，完全可以把情绪问题处理好。





随着时代的发展，现代人追求的


不再局限于吃饱穿暖的物质生活，而


是更多地          侧重于享受多姿


多彩的              精神生活。


当然，精神生活是建立在物质生活


基础之上      的。 人们从幼儿到上学为的是学习，为的是在学习的过程中积           累知识，再用知                 识去创造财富，去创造你           所要的生活。可是，             不少人在得到了自己追求的生活之后，却迷失了方向、迷失了自我。他们不知道除了继续积累财富之外还需要什么。其实答案很简单，就是快乐。纵使在你身边已经堆满了金山银矿可你却风烛残年时，我想你会宁愿用这些财富去换取你过去没有来得及享受的快乐          的时光。所以，我认为快乐才是人们一生中最重要的东西。 什          么样的快乐才是真正的快乐呢？ 有人          认为“我平庸，我快乐”强调的正是为人处世的平常心，呼唤          的是健康人格，健全心态；有人则认为平庸不可能带来快乐，          因为它意味着放弃，意味着对现实的逃避。
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   健康与快乐是互存的，有了健康才会快乐，而要快乐则要先有健康，由此可见健康是快乐的资本，所以要想快乐必需先拥有健康。不过说着虽然简单，可做起来并不容易，因此我们必须先了解一些保持健康身心的方法以及一些关于健康的基本常识。下面我就为大家介绍一下有关的方法：1.在日常的生活中不断积累有效方法（从电视.收音机.报纸.网络等处）并加以实践应用。2.经常锻炼身体，积极参加体育活动。3.劳益结合不长时间从事某项工作不打疲劳战，保持充足的睡眠时间。4.保持心理健康。5.不吃脏食物，不饮生水。6.定期前往医院（或在学校）做全面健康检查。除此之外还有许多方法，我就不一一道来。如果你还想了解更多，就请认真阅读本报，我相信你一定会收获不少。





       人的健康包括生理健康和心理健康两部分。所谓心理健康是指人们对于环境及相互间具有最高效率及最快乐的适应情况。心理健康的人应能保持平静的情绪，敏锐的智能，适于社会环境的行为和愉快的气质.一般说心理健康的少女，必须具备以下条件:1)智力必须正常，并能充分发挥自己的聪明才智.2)必须与大多数人的心理一致，并且符合年龄阶段的心理要求。3)必须具有完整的人格。4)对现实有较强的适应能力。5)具有正常的人际关系。能正确地、积极地对不同人际关系作出不同的心理反应。6)对自己有正确的认识和评价。既要看到自己的优点和长处，也要看到自己的弱点和短处。只有如此，才能保持心理健康和完整的人格！





青春期女孩的心理健康





青少年应认识到：艾滋病的传播         没有国界，我国是世界上的人口大国，是国际社会的            一员，有责任和世界各国携手共同努力控制艾滋病          的蔓延；开展预防艾滋病的健康教育，不仅使青少年           能及时了解与掌握预防艾滋病的知识、增强学生           自我保护意识和抵御艾滋病侵袭的能力；更重要的是           培养同学们预防艾滋病的社会责任感、使命感。青       少年是社会和国家的未来，是全社会预防艾滋病的主           力军。青少年参与预防艾滋病健康教育活动意义深远，        不仅是为了青少年自己的生存与健康，而且是为了        全社会、全人类的发展。 青少年有责任成为抵御艾滋病        在二十一世纪猖獗流行的最有生气的社会力量。





我们要学会为自己喝彩，这样可以使我们超越自我，战胜自我，鼓励自我。


人一生中，总会遇到挫折，即使旁人再何等的鼓励，而如果你的心里还总是认为自己不行，那么你可能就真的会失败了。要想自己在思想上战胜自己，就必须为自己喝彩！ 


为自己喝彩，难道仅是一声简单的“加油”吗？不！那是荒漠的驼铃，是戈壁的清泉，是久旱的甘霖，是久雨的晨曦。成功时，是激励勇往直前的动力，失败时，是拯救生命的缆绳。是黑暗中得一盏明灯。所以学会为自己喝彩是至关重要的。


一个人，无论外表多么坚强，但在其内心深处，必然也有柔软而脆弱的地方，那也要为自己喝彩，成为更坚强的人！


我们这个年龄，有一种冲动，一种向往，一种急切的心情，一种焦急的渴望。这，就是想飞的心情，为自己喝彩吧！


睁开明亮的眼睛，展开翅膀，飞向琼楼玉宇。我们要为自己喝彩，因为我们拥有青春，青春是激情的种子，让智慧和勇气鲜活地生长，让努力和拼搏响亮地拔节，对自己拥有信心，便伸出坚强的双臂，带着对祖国的热情和忠诚，对未来美好的憧憬，在新的时期、新的领域中做出成绩，做出贡献。


青春的我们，学会喝彩吧！！





泰


然





泰然是一种美。因为，泰然不是手忙脚乱，不是心急火燎，而是从容安静，沉稳如山。不是吗?那种总是认为自己吃了亏而长吁短叹的人，那种重重设防对谁也不相信的人，那种            斤斤计较的小肚鸡肠的 人，那种只想索取而从不打 算奉献的人， 那种终日提心吊胆以至神经极度衰弱的 人，势必活得如牛负重，何谈泰然?君子坦荡荡，这是咱中国人的老话了，所谓坦荡荡，不就是时时泰然，处处豁达的一种人生态度吗? 随时保持轻松的、进取的、向上的心态，将会使一个人变得越来越动人。





浮躁难以幽默，          装腔作势难以幽默，捉襟见肘难以幽默，迟钝笨拙难以幽默。从容才能幽默，平等待人    才能幽默，超越             才能幽默，游            刃有余才能幽默，    聪明透彻才能幽默。 


幽默是一种享受，使我们身心健康：幽默是一种快                乐，让我们愉快地交         流。幽默是一门科学，能学好它很不容易；然而，当你学会了它，你 就会面对更加美好的人生。





当你心爱的东西丢失的时


候，你郁闷；当你拿到试


卷看到满篇的叉子时，你郁


闷；当老师严厉批评你时，你郁


闷……朋友，总之一句话，当你


遇到不愉快的事，失去了方向，


你就会郁闷。 


郁闷，就要发泄，发泄完了就会好的，样的笑，一样的叫，与往常一样。这样，你冷静下来，就不会觉得事情坏得不可收拾，因   为万事万物本都是好的。我也经常会郁闷，            当遇到与你相同或不同的事，让人                烦，不知不觉就会郁闷，但我总                    会在郁闷之后 打起精神，重新                     奋斗，不让坏  心情冲淡一切。                     竟生活中的 快乐永远胜于                          郁闷。


你郁闷，不要紧，只要不把一切想得那么坏。因为你还有机会，还有大把的时间去努力奋斗，就是这样。 现在，不知你是否还会沉默不语，不知你是否还会默默伤感失望，算了，不要想了，做一个永不郁闷的人吧，寻找你要的幸福。 
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