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	东青实验学校心育教师联系卡
	姓名
	联系电话
	邮箱

	
	汤国忠
	13685258688
	tgzzcfty@163.com

	
	许丽金
	13685256816
	xulijin12@sina.com

	
	梅凤
	15161120810
	fanxizi771212@163.com

	
	胡志英
	13861191970
	czhzy@yahoo.com.cn

	
	杨铭
	13151288918
	yangming@wjedu.net

	
	承莉
	13906121615
	mollycheng@sina.com

	
	潘一青
	13915846505
	chang1043@163.com

	
	殷玲燕
	13775082370
	yly5002@@yahoo.com.cn

	
	潘海波
	13921099979
	phb19830228@sina.com

	
	殷彩萍
	15951203880
	caiping_yin@163.com

	
	赵静芬
	13861045778
	dqzhjf@126.com

	
	潘雅频
	13584588299
	pyp0519@126.com

	
	沈芸
	13775189213
	cloudyorzxm@sina.com

	
	梅亚锋
	15261170168
	myf365@163.com

	
	羌文英
	13585349285
	dxqwy@wjedu.net

	
	章丽红
	13861147586
	dqzlh999@126.com




心理学上有一种“瓦伦达心态”。瓦伦达是美国一个著名的高空走钢丝表演者，在一次重大的表演中，不幸失足身亡。他的妻子事后说，我知道这次一定要出事，因为他上场前总是不停地说，这次太重要了，不能失败，绝不能失败；而以前每次成功的表演，他只想着走钢丝这件事本身，而不去管这件事可能带来的一切。
后来，人们就把专心致志做事本身而不去管这件事的意义，不患得患失的心态，叫做“瓦伦达心态”。
美国斯坦福大学的一项研究也表明，人大脑里的某一图像会像实际情况那样刺激
人的神经系统。
比如当一个高尔夫球手击球前一再告诉自己“不要把球打进水里”时，他的大脑里往往就会出现“球掉进水里”的情景，而结果往往事与愿违，这时间球大多都会掉进水里。
这项研究从反面证实了瓦伦达心态。
编者语：
    事物的法则就是这样：如果你过于在乎结果，往往会失败，只要你注重事物本身的特点及规律，专心致志地做好它，你就会收到意想不到的效果，所以，我们常说：“心态最重要。”



最简单快乐的七种减压方法
1. 倾诉
倾诉可取得内心感情与外界刺激的平衡，去灾免病。当遇到不幸、烦恼和不顺心的事之后，切勿忧郁压抑，把心事深埋心底，而应将这些烦恼向你信赖。头脑冷静、善解人意的人倾诉，自言自语也行，对身边的动物讲也行。
    2. 旅游
当一个人心理不平衡、有苦恼时，他应到大自然中去。山区或海滨周围的空气中含有较多的阴离子。阴离子是人和动物生存必要的物质。空气中的阴离子越多，人体的器官和组织所得到的氧气就愈充足，新陈代谢机能便盛，神经体液的调节功能增强，有利于促进机体的健康。愈健康，心理就愈容易平静。
    3. 读书
读感兴趣书，读使人轻松愉快的书，读时漫不经心，随便翻翻。但抓住一本好书，则会爱不释手，那么，尘世间的一切烦恼都会抛到脑后。
    4. 听音乐
音乐是人类足美好的语言。听好歌，听轻松愉快的音乐会使人心旷神怡，沉浸在幸福愉快之中而忘记烦恼。放声唱歌也是一种气度，一中潇洒，一种解脱，一种对长寿的呼唤。
    5. 求雅趣
雅趣包括下棋、打牌、绘画、钓鱼等。从事你喜欢的活动时，不平衡的心理自然逐渐得到平衡。“不管面临何等样的目前的烦恼和未来的威胁，一旦画面开始展开，大脑屏幕上便没有它们的立足之地了。它们隐退到阴影黑暗中去了，人的全部注意力都集中到了工作上面。”伊丽莎白就是通过画画治好了忧郁症。
    6. 做好事
做好事，获得快乐，平衡心理。做好事，内心得到安慰，感到踏实;别人做出反应，自己得到鼓励，心情愉快。从自己做起，与人为善，这样才会有朋友。在别人需要帮助时，伸出你的手，施一份关心给人。仁慈是最好的品质，你不可能去爱每一个人，但你尽可能和每个人友好相处。
    7. 忘却　
忘却也是保待心理平衡的好办法。忘记烦恼、忘记忧愁。
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打开你的心窗  点亮你的心灯


亲爱的同学们：


成长是令人喜悦与振奋的事，它不仅代表着生命的融通与提升，同时也是人生另一种诠释与蜕变。然而正处于成长期的你们，一方面觉得自己已经长大了，可以独立自主了；另一方面却常常被成长的烦恼困扰着：有的同学常常感到莫名的孤独和痛苦；有的同学常自感学习压力很大；有的同学觉得学习无动力，总觉得是为了别人而学习，把学习看作是件痛苦的事情；有的同学独来独往，不善于与人交往，在同龄人中没有知心朋友；有的同学对自己没有信心，总觉得自己不如别人；有的同学迷恋网络，无法自拔；有的同学不知如何正确与异性朋友相处；有的同学临近考试时，总是焦虑不安；有的同学……


是啊，成长的烦恼有时使我们身心不宁、寝食难安、日夜颠倒。面对这些烦恼，有的同学能与父母、同学、老师进行沟通，及时排除心中的苦恼；有的同学却苦于找不到倾诉的对象；还有的同学则紧闭心门，任凭烦恼把自己浸没。


同学们，看到你焦虑的眼神、紧锁的眉头时，学校、老师是多么为你担忧，是多么想和你一起驱赶心头的乌云，为你的心灵带来一片阳光。为此，学校成立了心理健康教育项目组，在全校教师中招聘了16位心育教师，你可以通过以下几种方式来和他们取得联系，说说你的心里话，倾诉你的烦恼：


（1）到心理咨询室面谈，聊天沟通。


（2）书信咨询——“悄悄话信箱”（班级、姓名务必真实填写，以便回信），你可以在信封上注明收信的老师，每天定时有专人负责开箱和信件的收发工作，老师会及时给你回信。


（3）个别预约：可以与你喜欢的辅导老师个别联系。


（4）网上咨询：可以给本校辅导老师发邮件进行心理咨询辅导。


（5）热线电话：可以给心理辅导老师直接打电话进行心理咨询辅导。


（6）阳光伙伴QQ号：1033759765


青少年朋友，如果你在成长的过程中遇到了无法解开的心结、无法排遣的痛苦、无法倾诉的烦恼，欢迎你与我们心育教师交朋友，把你遭遇到的故事，心中的感受告诉我们，让我们共同解决你的困惑，我们一定本着“真诚热情，严格保密”的宗旨做好你的心灵伙伴。


同学们，你们是花季少年，花季正是人生的黄金时代，让我们在花季中激扬青春，在青春的跑道上，风雨兼程，面对困难永不退缩，因为眼前的困难与阴霾是暂时的！


我们期待与你一起打开心窗，点亮心灯，照亮人生！


祝大家成长快乐，快乐成长！


东青实验学校心理健康教育项目组    2009.3





心理咨询  








学生提问：


“老师，最近快考试了，每次考试的来临让我觉得压力很大，有些调节不来。还常出现失眠、注意力不足、犯困的现象。心里还时常发慌。�    还记得考试前的那几天夜里，我总在做一个接一个的噩梦。蜘蛛，或是巨蟒都一口一口的吞噬着我的身体，他们无不是我内心恐惧幻化出的实体。�    待我从噩梦中醒来，冷汗浸透了我的衣衫和被褥。我感觉茫茫的黑暗中隐藏着一双眼睛正一刻不停的盯着我。�    马上就要考试了，我该怎么办？您能帮帮我吗？��老师解答：�    考生在复习过程中出现一段时间学习停止不前，甚至学过的知识感觉模糊。心理学称为“高原现象”。这是由于生理疲劳与心理疲劳造成的。可以从以下几方面来调节：


1、培养思维方法，避免机械重复，系统把握每科的知识点很重要。


2、注意调节情绪。焦虑不可能永远持续下去。真正使焦虑致持的原因，不是原发焦虑本身，而是对焦虑的认知歪曲。


3、进行积极的“自我暗示”。 


“放松点儿，我能应付得了。”


“这没什么，就是有点儿焦虑，焦虑总会过去的。”


“失眠是不想睡，等困了就睡着了。” 


“相信我一定能行，如果我不会别人也不会。”


“我做得很好。好，接着做，就这样。”


“这几天胃口好，身体一定不会有问题”……


“我刚才情绪控制得挺好，我比以前进步了许多。”


通过暗示，减轻心理压力，消除紧张的情绪，达到鼓舞斗志的目的。


4、另外，考试期间作息时间尽量不要改变，避免打乱自己的生物钟。





书写笔迹看性格


A. 字写得小


B. 字的大小,字体都比较统一


C. 字体方圆、长短、大小错落有致


D. 整体文字稍向右上角倾斜


 


A:你的自控能力比较强，做事细心，考虑问题比较周到，且善于观察，是一个比较会精打细算的人，但有时可能会过度压抑自己的情绪。


B:你是个情感丰富的人。你善于与人打交道，也愿意在人际关系上花费心思。和长辈们打交道时你比较机灵乖巧；和朋友、同学们相处时的你真诚、率直。你也是个比较守规矩、不擅长创新的人。


C:你的适应性和变通能力较强，交际及公关方面的工作比较适合你。你遇事乐观、随遇而安，既有严厉的一面也有温和的一面。


D:你自信心和自尊心都比较强，相信自己的能力，但不太能接受别人指出你的缺点或存在的问题。你乐观向上，喜欢以自己的方式做事,讨厌被别人指示或命令。





心





态





心理导航





靠 自 己


小蜗牛问妈妈：为什么我们从生下来，就要背负这个又硬又重的壳呢？ �　　妈妈：因为我们的身体没有骨骼的支撑，只能爬，又爬不快。所以要这个壳的保护！ �　　小蜗牛：毛毛虫姊姊没有骨头，也爬不快，为什么她却不用背这个又硬又重的壳呢？ �　　妈妈：因为.毛毛虫姊姊能变成蝴蝶，天空会保护她啊。 　 �　　小蜗牛：可是蚯蚓弟弟也没骨头爬不快，也不会变成蝴蝶他什么不背这个又硬又重的壳呢？ �　　妈妈：因为蚯蚓弟弟会钻土, 大地会保护他啊。 �　　小蜗牛哭了起来：我们好可怜，天空不保护，大地也不保护。 �　　蜗牛妈妈安慰他：所以我们有壳啊！我们不靠天，也不靠地，我们靠自己。�    是啊，在现在这样的一个社会环境中，有着太多很严酷的竞争，在这些竞争中我们看清自己，我们慢慢长大；在这些竞争中我们也体会到，有太多的事，在最关键的时候只能靠我们自己，因为别人是帮不了你的！所以，只有靠自己一步一步慢慢向前爬，经过不懈的努力，我们一定会成功！





烦恼·阳光





很高兴，我们的《心语报》终于和大家见面了；


很高兴，伴随《心语报》的诞生，我们又增加了关于心理问题交流的新的平台……


能不高兴吗？心理健康教育项目组本身就是顺教育需要而设，是学校为培育学生和谐心灵而特设的一个项目，如今，她用《心语报》承载起了与我们全体学生、家长交流的使命，这是一个很好的举措，值得肯定！感谢项目组的全体成员！


成长是一个充满挑战的过程，是一个心理不断完善不断优化的过程。同学们，不必为有烦恼而不能自拔，关键是如何在体味烦恼中寻找快乐，关键是要想办法调节自己从烦恼中快乐地走出。


烦恼不可怕，可怕的是内心的封闭。有同学有烦恼，不愿意与同学交流，不愿意与老师交流，不愿意与家长交流，长久下来，心理一直得不到释放，能体会并享受快乐吗？


烦恼不可怕，可怕的是一直生活在同一种烦恼中。有同学有烦恼，但苦于找不到解决烦恼的办法，这样烦恼越来越深，问题越来越大……如此，心理能阳光起来吗？


要学会改变自己，把自己改变得越来越好。这种改变，实际上是心理的调节，是心理的成熟过程。在这过程中，需要有交流，需要有发泄，《心语报》给了我们平台，同学们，一定要珍惜好！


我想起一个故事：一个人在房间里，从一扇窗看外面，有人正在埋葬一条死狗，于是，他伤心，他想到了种种不幸；后来，他从对面的一扇窗望出去，那里绿草如茵，鲜花满园，于是，他开心，想到了生活的种种美好……


这个故事可以给我们许多启示。同学们，你是怎样认为的呢？不管怎样，我相信：有的时候，只要我们参透了这些故事，我们会感觉到自己离阳光越来越近了。


愿我们的《心语报》成为我们成长路上的好朋友，愿我们的同学们永远阳光！





（东青实验学校校长、党支部书记  汤国忠）





心理格言:


遇到一些改变不了的问题时，切记不可钻牛角尖，可以尝试换个角度看问题。�    你改变不了天气，但你可以改变心情； �    你改变不了事实，但你可以改变心态； �    你改变不了过去，但你可以改变现在； �    你改变不了他人，但你可以掌握自己； �    你不能预知明天，但你可以把握今天。





给全校同学的一封信





 最重要





趣味心理测评:
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