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“IQ”是什么？
你很可能听说过“IQ”一词，IQ究竟是指什么呢？IQ是英文Intelligence Quotient的缩写，即智力商数，简称智商，它是心理学上反映一个人智力水平的重要标准。

关于智商还可追溯一段历史。1905年法国的比奈和西蒙设计了用于测量儿童智力的比奈-西蒙量表，并提出了心理年龄，也就是实际智力水平的概念，以后德国人施特恩提出了心理商数的观点，其公式为：
MA（心理年龄）
IQ（智力商数）=              ×100
CA（实际年龄）
目前国内外广泛使用斯坦福-比奈以及韦克斯勒等智力量表进行智力测查。我国根据实际情况还进行了修订。如果你对IQ感兴趣，想了解自己的智力水平，可以到有关心理测查门诊进行测验。当然，这种测验只供参考，千万不要用它问前途、论成败，或“一测定乾坤”，因为真正的天才出自于勤奋。
                                            
怎样与青春叛逆期孩子相处？

本报创刊以来，多次接到焦虑的家长来电、来信，诉说孩子大了，怎么突然变得不听话了，是不是进入了所谓的青春叛逆期了？究竟什么是青春期？家长该怎样与处于青春叛逆期的孩子相处？为此，我们特地咨询了中国心理卫生协会会员、擅长青少年心理健康咨询的金色百灵心理咨询公司首席心理咨询师沈山慧菲，与家长们谈谈怎样与青春叛逆期的孩子相处。


青春期孩子有以下几个特征：

★独立性增强。随着少男少女自我意识的形成，他们的独立性急剧增强，他们不再被动地听从父母的教诲和安排，而是渴望用自己的眼睛看世界，用自己的标准衡量是非曲直。这种从被动到主动、从依赖到独立的转变，对于青少年来说是成长的必由之路。

★情绪两极化。青春期孩子情感浓烈，热情奔放，情绪的两极性表现得十分突出。他们既会为一时的成功而激动不已，也会为小小的失意而抑郁消沉。他们情绪多变，经常出现莫名的烦恼、焦虑。

★心理上“锁”。进入青春期，少男少女结束了“少年不知愁滋味”的孩童时代，进入了“多事之秋”。此时由于心理的不断发展，他们的情绪自控能力比孩提时有了较大的提高，学会掩饰、隐藏自己的真实情绪，出现心理“闭锁”的特点。过去爱说爱笑的孩子，进入青春期可能会变得沉默寡言。他们常把自己关在房间里，很少和父母交谈，甚至拒绝父母的关爱。

★心理向成熟过渡。青春期是长大成人的开始，是由不成熟向成熟的过渡。这一过程对他们来说是漫长而痛苦的。此时，他们既非大人，又非儿童，原来的孩童世界已被打破，但新的成人世界又尚未建立。因此，他们的内心充满了矛盾和冲突。比如，生理成熟提前和心理成熟滞后的矛盾；独立意识增强与实际能力偏低的矛盾；渴望他人理解，但又心理“闭锁”的矛盾。
★行为易冲动。美国和加拿大学者的最新研究指出，青春期青少年的大脑中，负责控制感情和冲动的神经尚未发育成熟，这是他们易冲动的原因。

理解、接纳，做孩子的朋友

应该说，青少年出现的各种变化是青春期生理、心理发展的必然结果，是青少年由不成熟向成熟转化过程中的正常表现，家长应该保持平和的心态，用积极的态度、科学的知识、正确的方法引导孩子。

首先要理解、接纳孩子。孩子出现的一系列身心变化，孩子自己也是始料不及、难以控制的，此时特别需要父母的理解和接纳。千万不要看到孩子的某些变化，或者发现孩子的反常行为就大呼小叫、惊慌失措，更不要打骂训斥，横加指责。否则，只会加剧孩子的逆反心理，增加与父母的隔阂。

要做孩子的朋友。青春期孩子的最大愿望就是渴望尊重、渴望独立，希望别人把他们当成大人，平等相待。这就要求家长要转变角色和教育观念，变居高临下、命令式的单向教育为平等、探讨式的双向教育。从单纯关心孩子的生活起居转变到指导孩子的发展和成长，努力成为孩子的良师益友。据调查，90％以上的青少年有了苦恼后不是向父母和老师诉说，而是找朋友倾诉。那些顺利、平稳渡过青春期的孩子，大多具有良好的家庭气氛与和谐的父子、母子关系。                                             



1.宽容能让别人愉悦，自己也快乐，刻薄让他人痛苦，
让自己也痛苦。
2.人生就像一张磁盘，烦恼可以删除，快乐可以拷贝。
3.不是烦恼太多，而是心胸不够开阔。
4.自信不是轻率高傲的狂言，它是执着坚韧下的智慧
与力量。
5 .把每次逆境和挫折都当作提升自己的机遇。
6.失去了昨日的繁星并不可怕，可怕的是你又错过了
今天的朝阳。
7.在失败中提炼冷静，在困难中挖掘力量，在动摇中
培育信心，相信“世上无难事，只怕有心人”。
8.心理的健康就像一道菜，酸、甜、苦、辣、咸，全
由自己来调适。
9.心灵是自己的地方，在那里可以把地狱变为天堂，
也可以把天堂变为地狱。
10.嫉妒之心不可有，上进之心不可无。
主  编：汤国忠


本期责任编辑：梅凤





东青实验学校心理健康教育项目组  主办





2009年10月   东青实验学校心理健康项目组  主办    总第4期





如何正确应付各种精神紧张？


在每个人成长的道路上都会遇到各种矛盾（也可以说是各种刺激），适当的刺激对人体是必需的，但刺激过度了却不利于心理健康。青春期的少男少女会遇到各种刺激，比如生理变化的困惑，与父母意见不一、受到老师批评、同学关系紧张、学习压力过重、考试成绩不理想、升学失败、另外还有诸如交通拥挤、环境嘈杂或污染、生活条件艰辛等。如果这些刺激过度频繁，自己又不会正确应付，就可能出现紧张、焦虑、苦恼、坐立不安的反应，甚至出现一些无目的的行为，生理上则可以出现头痛、失眠、便秘、腹泻、月经失调、肌肉痛疼等症状，严重者还可以引发心身疾病、神经症或其他精神疾病。因此，我们应学会如何应付各种外来的刺激，同时也应学会如何放松自己。


通常，对待各种外来的刺激，我们可以通过采取一定的策略、措施、方法、行动等去解决。但事实上很多刺激是无法“解决掉”的，这样就要采取各种“安抚活动”、“应付策略”来减轻、缓解自己内心的紧张和焦虑。具体方法如下：


第一，树立远大的理想，正确的“价值观”，并在与各种压力、各种刺激的斗争中不断提高自己的意志力。一个心胸宽广、意志坚定的人是不易为一时一事的失败而苦恼不休的。


第二，学会 冷静，并按计划行事。有了计划，不盲目了，心里有了数，紧张的情绪也就容易放松下来。


第三，转移注意力。比如积极参加各种文体活动、参加劳动等，这样做不仅可以转移紧张情绪，还有利于身体发育，另外，培养起多种兴趣爱好对人的一生都有益的。


第四，培养幽默，必要时甚至可以自我嘲解。这当然不是“阿Q”精神，会幽默或自我嘲解，比如俗话说的“笑一笑，十年少”，以及“退一步海阔天空”，也不失为一种缓解心理压力的好办法。


第五，多与人沟通（或倾诉）。包括多与家长、老师、同学交流，心要进找心理医生“谈心”等，这样可以得到理解，获得同情、安慰和支持，不仅减轻了压力还可以找回自我，同时也找回自信和勇气。


第六，学会换一个角度重新看问题，或站在更高的角度去看问题。重新“认知”或“升华”了，紧张的情绪也就相对减轻了。


第七，适当的休息。比如睡一个好觉也是一种缓解内心压力的方法。再如有人忙里偷闲洗个热水澡，去理发店剪剪头发等也都可以放松自己。


第八，处事不要犹豫不决，要学会果断，学会快刀斩乱麻。即减短过程以减少紧张发生的可能。


当然，实践中还有很多缓解紧张、放松自己的方法，我们应根据自己的实际情况随机应变、灵活应用。








心理健康格言十条：





你 问 我 答

















   








期末成绩公布了。这半年的辛苦没有白费，小华终于考了第一。父母看着成绩单，喜上心头，看着宝贝儿子说：“要点儿什么奖励？儿子却闷闷不乐，面无表情。优异的成绩给小华带来的并不是快乐，他为什么会这样呢？


一个人做事，若是自己发自内心的想做，是不会感到心理压力的。比如我们去打球，虽然感到精疲力尽，虽然也有胜负、名次之争，但事后没有压力，对自己的心理也不会有不良影响。因为打球对我们来说是一种兴趣，累了就歇会儿，能做到自我调节。


而学习则不然，社会、学校、家庭对成绩有要求，学生本人对成绩也有要求，对学习的一点兴趣也被湮灭了。学习的目的也是为自己，不论学习成绩如何，这种压力总会存在。


那么这种压力来自哪里？首先应该认识到压力是来源于自己。学校和家庭不会直接把压力传递到学生身上的，只有通过学生的认同，认为自己也应获得什么样的成绩、什么样的名次时，才可能会产生压力。


如何对待这种压力呢？


第一、升华，把压力变为动力。对学习有压力主要是认为：如果学习不好，自己没有前程，自己没有出息，在家长老师及同学面前，自己没有面子，所有这些都是为“自己”考虑的。患得患失，使得小小的压力也会成倍增加。如果将个人荣辱置于一边，考虑到国家的兴亡，考虑到自己的付出而不是自己的收获，别人看来是压力，对自己而言则是动力。


第二、从兴趣出发。在学习中培养自己对获得知识的兴趣，把知识应用到生活中来，尝到知识的“甜头”，发自内心愿意学习，这样学习的压力自然就减少了。


第三，注意学习方法。比如学会有主有次，不要“眉毛胡子一把抓”，对学过的功课要及时复习，并努力做到消化吸收地记忆等等。


第四，自我调节和放松。比如压力越大，时间越紧越要注意劳逸结合，必要时放下功课散散步，玩玩球，听听音乐，做一些体力劳动，转移一下注意力，甚至冲冲凉，洗一个热水澡等都可以临时减轻学习的压力。





当你的“隐私”被“侵犯”时怎么办？








不时听说一些少男少女和父母闹翻了，究其原因是父母偷看了孩子的日记，或者是信件什么的，知道了他的的“秘密”，也就是说，孩子的“隐私”被父母“侵犯”了。父母都是好心，想进一步了解和帮助自己的孩子，但效果却是适得其反。


其实，人人都有隐私，保留一定隐私是每一个人的权力，当然孩子也不应例外。对青春期的少男少女来说，要求保护隐私更是心理发展的必然过程，是完全正常的现象，是青春期的心理特征之一。


作为家长或老师就应理解少男少女的行为，尊重他们的隐私，注意不要随意翻看孩子的东西，或“盘问”他们，当然，这并不排除正常的交流、关心和教育。另外父母应当把孩子更多地当作朋友对待，那孩子也就会把父母当作朋友了。而作为青春期的少男少女来说，如果隐私真的被父母“侵犯”了又应如何对待呢？建议你们可以这样做。


首先，不要头脑冲动，注意不要大吵大闹，可以和父母诚恳地讲清自己的观点，讲清所谓的事情，并要求父母理解和尊重自己，只要这样做，相信一般家长都会理解并愿意不过多干涉孩子的事情。如果你大吵大闹，父母会认为你无论如何并未长大，反而更不能理解和尊重你了。其次，平时有机会，也可以和父母多沟通，不要故意躲避父母。其实，向父母学习也是学习的重要方面，和父母沟通也是重要的实践。如果父母是讲道理、有文化、有水平、讲民主的，为什么非要拒绝和他们沟通呢？


最后，如果我们在前进的道路上真的遇到了烦恼无法解脱，这种“隐私”还是建议早些拿出来和父母或老师交流为好，因为过多的烦恼如长时间得不到解决，很有可能会被“压抑”下去，也就是常说的“埋入心底”，这样是不利于自我意识的发展，不利于心理健康的。























明天要早起，你会把闹钟放在什么地方？


A．一伸手就可以碰到的地方


B．放在耳边


C．在听力范围内越远越好


解析：


A．虽然你很想拥有独立自主的坚强个性，而且凡事也表现一副“我自己来”的潇洒样子，但你非常在意他人的看法。


B．你十分依赖他人，也因此拥有平易近人的性格。具有协调能力的你很容易就能融入团体中。


C．你做事干脆，不喜欢依赖他人，拥有过人的领导能力。不过根据统计，将闹钟放得越远的人，越令人难以亲近。


趣味心理测试   �
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