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这样减压，
或许更累
当我们情绪不好的时候，由着性子来有时并不能令人放松，反而推波助澜。美国心理学家列举出五种流行的错误减压法，这些时候，控制比发泄更能有效应对压力。
　　1.饱餐一顿

　　流行观点：情绪不佳时吃一顿大餐，能让心情快乐起来。

　　误区：事后你会因为浪费钱、吃太多而内疚，但压力仍然一点没减。开吃之前最好自问，这么做是否真能快乐？

　　2.放自己一马
　　流行观点：情绪不好是自己跟自己较劲，对自己宽容一些心情会好起来，于是多了很多“网开一面”的时候：我今天不想跑步了，我想休息一下。

　　误区：事实上，在情绪低落的时候改变自己的生活习惯，会使你的决心松垮，不放一马，会增强你的自尊和自控力。

　　3.关闭电话
　　流行观点：关掉电话，让自己安静一会儿。

　　误区：与朋友和家人的通话可以让你转移注意力，忘掉烦恼，获取更多的快乐。

　　4.发泄情绪

　　流行观点：坏情绪要释放出来，憋在心里对身体不好。

　　误区：在你发怒时，发泄只会让你更加狂躁，对于脾气暴躁的人来说，可能是火上浇油。有时候保持沉默却是不错的方法。

　　5.穿着睡衣放松
　　流行观点：宽松的衣服没有束缚感，能让心情轻松起来。

　　误区：事实上，我们的感觉经常是跟着行为走的。如果你昏昏欲睡，无精打采，穿上睡衣只会让你感到更糟糕。穿上你最喜欢的衣服、鞋子，会让你感到无论今天多么糟糕，你都做好了充分应对的准备。
珍妮是个总爱低着头的小女孩，她一直觉得自己长得不够漂亮。有一天，她到饰物店去买了只绿色蝴蝶结，店主不断赞美她戴上蝴蝶结挺漂亮，珍妮虽不信，但是挺高兴，不由昂起了头，急于让大家看看，出门与人撞了一下都没在意。
珍妮走进教室，迎面碰上了老师，“珍妮，你昂起头来真美！”
那一天，她得到了许多人的赞美。她想一定是蝴蝶结的功劳，可往镜前一照，头上根本就没有蝴蝶结，一定是出饰物店时与人一碰弄丢了。
自信原本就是一种美丽，而很多人却因为太在意外表而失去很多快乐。
温馨提示：无论是贫穷还是富有，无论是貌若天仙，还是相貌平平，只要你昂起头来 ，快乐会使你变得可爱--人人都喜欢的那种可爱。
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学会做情绪的主人


联合国世界卫生组织提出过一个响亮的口号：“健康的一半是心理健康！”并解释：健康不仅是指一个人没有疾病，而且是指一个人有良好的身体和精神以及社会的适应状态。也就是说，健康与否从身体和精神以及社会的适应三个方面来评价。现在不少中学生存在着一些心理问题。如胆小、忧郁、孤僻、依赖、神经质、人际关系不良等。那么，怎样才算心理健康呢？一般说来心理健康应包括以下几方面：


1、正确的人生态度。正确的人生态度来源于正确的认识，正确的世界观。抱有正确人生态度的人，对周围的事物有较为清醒的认识和判断，即有远大的理想，又有实事求是的精神与时代共同进步，心态始终保持健康水平。


2、满意的心境。满意的心境是健康心理的重要内容，心理健康的人对自己、对他人、对工作、对学习、对生活都比较满意，没有心理障碍。满意的心境来源于正确的认识，由于他们能一分为二地论人论事，因而既能接受自己，又能悦纳他人。对工作、生活、学习也有正确的标准，既不好高骛远，也不急功近利，因而心境总是满意的、愉快的。


3、 和谐的人际关系。乐于交往的人往往能在相互交往中得到尊重、信任和友爱。与人为善的人能够与大家互相理解、彼此感情融洽，协调一致，相互配合默契。人际关系和谐，心情当然就比较舒畅，心理会处于健康状态中。


4、良好的个性，统一的人格。良好的个性是健康心理的重要标志，无论在什么情况下都应保持统一的人格，做到自信而不狂妄，热情而不轻浮，坚韧而不固执，礼貌而不虚伪，灵活而不油滑，勇敢而不鲁莽，既有坚持到底的精神，又不顽固执拗，始终保持坚强的意志，诚实、正直的作风，谦虚、开朗的性格。


5、适度的情绪，充分的理智。人与动物区别在于有理智。健康心理必须有自我控制能力，有适度的情绪，不过悲、过喜、过忧、过怒。要用积极的情绪战胜消极情绪，不使消极情绪、过激情绪维护较长的时间。要始终保持热情饱满、乐观向上的情绪，而不低下猥琐、泪丧悲观的情绪，更不会反复无常。


同学们，不妨试着调节自己的情绪，做自己真正的主人！




















   





同学们：良好的心态是成功的一半，在学习生活中，你能保持良好的心态吗？请认真阅读以下题目，在符合你情况的一栏打勾。


1、你时常怀疑别人对你的言行是否真的感兴趣。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


2、你神经脆弱，稍有一点刺激你就会战栗起来。


B时常如此。          B有时如此。                          C 从不如此。


3、早晨起来，你常常感到疲乏不堪。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


4、在最近的一两件事情上，你觉得自己是无辜受累的。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


5、你不善于控制自己的面部表情。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


6、在某些心境下，你会因为困惑陷入空想，将工作搁置下来。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


7、你经常用难堪的语言去刺伤别人的感情。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


8、在就寝时，你常常－－


A不易入睡。          B不太确定。                           C极易入睡。


9、有人侵扰你时，你－－


A总要说给别人听。    B不太确定。                          C能不露声色。


10、在和人争辩或险遭事故后，你常常感到震颤，筋疲力尽，而不能继续安心工作。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


11、你常常被一些无谓的小事所困扰。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。


12、你宁愿住在嘈杂的闹市区，也不愿住在僻静的郊区。


A是的。              B不太确定。                           C不是的。





说明： 选A记3分，选B记2分，选C记1分。


分数为16--26:你时常被紧张情绪困扰，缺乏耐心，心神不定，过度兴奋；时常感觉疲乏，又无法摆脱以求宁静。在集体中，对人和是缺乏信念。每日生活战战兢兢，不能控制住自己。你可以认真分析以下导致心理紧张的原因，如果是外来的，要设法克服；如果是内在的，就应学会“忙里偷闲”，培养多方面的兴趣，使自己绷紧的弦放松下来。


分数为9--15:你紧张度适中，利于完成自己的学习或工作任务，生活得充实；偶有高度紧张之感，可积极加以控制和调节。


分数为0--8:你心平气和，通常知足常乐，能保持内心的平衡。但有时过分疏懒，缺乏进取心。你要提高自己的进取心，不能过分安于现状。





来真美昂起头





与班里的同学格格不入怎么办？


晓帆小学毕业后，进入一所普通中学就读。但开学不久，她却陷入了烦恼之中：“我似乎是来到了一个陌生的世界，这里弥漫的是我不熟悉的空气，我既排斥抗拒，又不由自主地想融人其中，但怎么做都是徒劳……”渐渐地，晓帆觉得她几乎是隔离于周围环境之外，苦恼的她不禁自问：究竟是我有问题还是其他同学有问题?


或许晓帆的困惑你也有。当你觉得你与周围大多数人都格格不入时，首先请想一想：是你不接纳别人还是别人不接纳你?如果对于这种状况你很苦恼，急于想改变却又苦无良方，这便预示着你的人际沟通系统产生了障碍，而产生障碍的原因就个人来说不外两点：自卑与自恋。


自卑是一种预期性恐惧心理，其浅层感受是觉得别人看不起自己，深层感受则是自己看不起自己，缺乏自信。自卑的人往往不能客观地认识自己，因而对别人产生了一种防范心理，继而出现回避退缩的行为。    


过度的自卑又往往走向另一极端——自恋。与自卑相同，自恋也是一种心理障碍，其人格的突出表现是以自我为中心，拒绝、排斥周围的人或事，以至于出现离群索居的倾向。


无论是自卑还是自恋，其结果都是把自己封闭在自我的小圈子里，或自怨自艾或自我陶醉，关闭起同别人沟通交流的大门，同时也迷失了自己。究其原因，自卑与自恋都与过度的心理压力有关，这压力来源于追求完美、渴望成熟。人生的每个阶段都有其独有的特点，不该逾越也不能逾越。如果让虚假的成熟或对幼稚的掩饰遮盖了青春的本色，那不是人生的幸事。


心理学研究告诉我们，人际交往有三个要素：自己的情感需求、他人的情感需求和社会的行为准则。当这三方面能够和谐地统一在一起时，人际沟通障碍便会消失。在此给你提出三点建议：


1．客观地认识评价自我。建立积极的自我概念，学会公开直接地表达自己的感情。


2．学会欣赏和赞扬周围的人。努力倾听和了解周围人的思想和感受，积极沟通情感。


3．尊重他人。认真听完别人的讲话，不要轻易打断别人的讲话，别人的个性、特长、信仰、习惯、爱好等均要尊重。


4．遵守集体的规范。如遵守校纪、校规、游戏规则等。积极促进和维护集体凝聚力的形成，学习与他人的合作。


著名心理学家詹姆士曾经说过：“人们可以通过改变自己的内心世界来改变他们的外部世界。”尝试着以开放的心态去对待生活，调整自我价值认知系统，客观理智地评价自己，积极地投入你身之所处的环境，相信生活是一面“你对她笑，她也就对你笑”的镜子——你终将会走出孤独的影子。
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