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培养积极心态十三条：
1.言行举止像你希望成功的人                   2.要心怀必胜，积极的想法

3.用美好的感觉、信心与目标去影响别人         4.使你遇到的每一个人都感到自己的重要、被需要

5.心存感激                                   6.学会称赞别人

7.学会微笑                                   8.到处寻找最佳的新观念

9.放弃鸡毛蒜皮的小事                        10.培养一种奉献精神

11.永远也不要消极地认为为什么不可能的       12.培养乐观精神

13.经常使用自动提示语                        本期推荐书籍《积极心态的力量》
                              
东青实验学校心理健康教育项目组  主办
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亲爱的同学们：


当你踏入初中部的时候 ，是否有过迷茫？是否担心学习路途上的困难？是否在抱怨自己的学习基础差一些？……其实，事情都没那么严重。从初一开始，你又和所有的学生一样，站到了同一个起跑线上，中考胜利的硕果也许就在三年后等着你去摘取！不信？现在就教你几招，让自己昂首挺胸的做一个快乐的学生！


一、笑靥无价。


面对困难和批评，你也许会意志消沉、情绪低落。可是你知道吗？越是这样，情况越不会得到改变，你需要的是微笑，对自己，对同学，对老师和家长。让困难在笑靥前变得渺小，让自己在笑靥前变的自信，让老师家长在你的笑靥前对你们充满希望。生命呼唤笑意，就像人生需要明媚灿烂的阳光一样。


二、拥有自尊。


有的同学说：“我得到了别人的很多帮助，可为什么还是没有进步呢？”答案是：帮助一个人，是要从精神上帮助的，拥有自尊才是最重要的。当得到了表扬、鼓励，你就会在别人面前有自尊，有了自尊，就可以做成很多事。如果只是一味降低题目的难度和要求，你就会觉得别人在可怜你、在歧视你。所以，你需要的是自尊，相信自己，“我能行的！”


三、做好自己能做的事情。


你知道吗，学习上有很多事情值得我们去做，当然，你的力量是有限的，在很多情况下都会显得很茫然、无助，但是，是就此罢手，还是尽力而为呢？你不能在考试中考到“优秀”，但你可以争取考到“及格”或者“中上”呀；你不能在班级比赛中当一名为集体争光的选手，但你可以当一个出色的拉拉队员呀；你不能改变全部，但你却可以改变局部；你不能解决所有，但你却能改变部分；你不能保证永久，但你却能保证现时；你不能改变别人，但你却能改变自己。而且，更为重要的是，谁又能否认，兴许，我们就改变了一切呢？所以，从现在开始，踏踏实实地做好自己能做的事情吧。


四、老师是你们的朋友。


还有一点，你得记住：老师都是爱你们的，是你们的知心朋友。当你在学习生活上、心理上有了困惑、疑难时，你可以大胆地请教老师，他会真诚地帮助你。因为，老师是你的朋友。


五、同学是你最好的助力。


    一个好的班级会帮助其中的每个成员走向成功。但好的班级氛围不是凭空产生的，而是班级的每名同学共同努力的结果。珍惜与同学相聚的缘分，乐于去帮助每名同学，学着去与同学沟通交流，彼此宽容协作，这是多么美好的同学关系啊。


好了，同学们，解决问题的方法有很多，有的也要因人而异，上面的几招对你来说灵不灵，还要经过你的实践、努力才知晓，祝愿你在新的学期里，有进步！


东青实验学校心理健康教育项目组    2009.9





新阳光伙伴QQ：1255822751





如何正确对待“不健康”的家庭？


每一个人都渴望有一个温馨、和谐、团结友爱的家，因为家庭是我们每一个人健康成长的最基本的条件，同时也是社会稳定的细胞。一个良好的家庭环境对儿童以及青春期的少男少女来说，就更是十分必要和重要的了。


不少调查研究发现，“不健康”的家庭，比如父母经常打架、吵架、甚至有人违纪违法，如酗酒、嫖娼、盗窃……，这样的家庭缺少温暖，缺乏父母的爱，父母的矛盾经常会殃及孩子，父母时不时会拿孩子出气，而孩子不仅不能得到正常的教育，甚至连最基本的生活都得不到保证。其结果是，在孩子的眼里，很多东西都被扭曲了，被颠倒了。一些孩子可能会变得性格孤僻、胆小、内向、自私、无法适应学习以及周围环境变化；还有一些孩子可能会变得情绪不稳，对家庭、社会充满了敌意，以致于出现道德品质败坏和违法犯罪的行为，沦为少年罪犯，出现少年犯罪的悲剧。


如果自己的家庭并不理想，作为这样家庭的少男少女又应怎样做呢？是不是可以这样：第一，不要自卑，因为你已逐渐长大并有了一定的认识能力，完全可以自己把握自己，坚持走自己的路，走健康正确的路。第二，要敢于面对这样的家庭，要相信老师、同学、社会是会帮助你的，如果父母敢于伤害你，你应以理据争，必要时也可使用法律武器保护自己。第三，千万不要采取报复或出走的办法，报复或出走时很有可能由于不理智而做出傻事，或被坏人利用，甚至走上少年犯罪的道路。第四，也不要采取“闷在心里”或“家丑不可外扬”的消极办法，适当的倾诉或寻求帮助才是积极的方法。第五，应积极参加集体的活动，努力树立起远大的理想，战胜和摆脱家庭阴影的影响。第六，如果可能，可借助社会力量，同时也经过自己的努力，调整父母的关系，建立新的、健康的家庭关系。


同时，对于生长在这种不健康家庭或问题家庭中的少男少女，学校、社会都应更加关心他们，帮助他们。如果有些人已出现了一些不正常偏向，更不要嫌弃他们、看不起他们，要从生活上、学习上、思想上有针对性地做一些实实在的工作。














心理适应性测试


自从走进校园后，我们就在不断经历着新老师、新同学、新知识等新变化。面对这些变化，你的心理适应性如何？不妨一测哦。


A——很符合自己的情况   B——比较符合自己的情况   C——很难回答 


D——较不符合自己的情况 E——很不符合自己的情况


1、如果周围再安静一点且没人监考，那么我的考试成绩一定会更好。       A  B  C  D  E


2、每到一个新的环境，我与周围的人很容易接近，并能与他们相处融洽。   A  B  C  D  E 


3、到外地去时，我容易出现失眠，并且常常感到身体不舒服。             A  B  C  D  E 


4、我最喜欢学习新知识或新学科，因为能给我一种新鲜感，激发我的兴


趣，而且我总能很快找到适合自己的学习方法。                       A  B  C  D  E 


5、已经记得很熟的课文，面对全班同学背诵或默写时我总会出错。         A  B  C  D  E 


6、我很喜欢参加社交活动，每次活动我都能结识很多新朋友。             A  B  C  D  E 


7、我比其他人更希望夏天能凉快一些而冬天暖和一些。                   A  B  C  D  E 


8、课堂上即使很吵闹，我也能集中精力学习，学习效果不会下降。         A  B  C  D  E 


9、参加重要的大型考试，我的脉搏总会比平时跳得更快。                 A  B  C  D  E 


10、学习任务很繁重时，我可以精力充沛地学习一个通宵。                A  B  C  D  E 


11、除了我熟悉的朋友外，其他客人来我家做客时我一般都会回避。        A  B  C  D  E 


12、到一个新的地方，饮食、气候变化很大，我一般能很快习惯。          A  B  C  D  E 


13、到一个新班级，我很难较快与班上的同学建立良好的关系。            A  B  C  D  E 


14、无论在课堂上还是在会场上发言，我都能镇定自如。                  A  B  C  D  E 


15、如果有老师站在我旁边，我学习做事总感觉有些不自在。              A  B  C  D  E 


16、在大多数情况下，我会接受大家的看法而放弃个人的意见。            A  B  C  D  E 


17、在众人特别是在陌生人面前，我都会感觉有点不知所措。              A  B  C  D  E 


18、在任何情况下，我做事都会很细心，从不会很慌张。                  A  B  C  D  E 


19、和别人争论时，我常语无伦次争不过人家，但事后总能想到反驳的办法。A  B  C  D  E 


20、我每次遇到大考时，考试的成绩就会比平时要好一些。                A  B  C  D  E 


记分方法


    凡单号题1、3、5……，从A到E五种回答依次记1、2、3、4、5分。


    凡双号题2、4、6……，从A到E五种回答依次记5、4、3、2、1分。


分析


81－100分 适应性很强，你能很快适应新的学习环境，因此无论到一个什么样的环境里，你处事总能                                                                                                                             3          应付自如。


61－80分  适应性较强，你能够比较轻松地适应学习和生活环境的变化，遇到新问题还能够比较从容地应2          付，不至于惊慌失措。


41－60分  适应性一般，但进入一个新的环境，经过一段时间的努力，你基本上能够适应。


31－40分  适应性较差，依赖于较好的学习和生活条件，习惯于现在的生活环境，稍有改变就会觉得不适         3          应，一旦遇到困难，容易怨天尤人。


20－30分  适应性很差，在各种新的环境中，即使经过一段相当长时间的努力，也不一定能够适应。常常4          感到与周围事物格格不入，与人交往总觉得手足无措。
































理论基础：


自我实现的诺言（selffulfilling prophecy）――你认为自己是什么样的人，就会成为什么样的人；人们会努力去证实自己的判断，不管这个判断是积极还是消极的。


一、热身游戏


每人写下10条优点，10条缺点 （时间：5分钟）


优点：＿＿＿＿＿＿＿＿        缺点：＿＿＿＿＿＿＿＿


    ＿＿＿＿＿＿＿＿              ＿＿＿＿＿＿＿＿


    ＿＿＿＿＿＿＿＿              ＿＿＿＿＿＿＿＿


先熟记自己的优点和缺点，然后两人一组，面对面站好。一个同学伸出手，同时在心里默诵自己的缺点，一条5遍，默诵完你的全部缺点后，微微点点头；对面的同学你就去压压这个同学的手，感觉一下他的力量大小。第一个同学在心里默诵自己的优点，一条5遍，默诵完你的全部优点后，微微点点头；对面的同学你再压压这个同学的手，感觉一下他的力量大小。


然后调换位置。


要求：一定要严肃，这样你才能体会到奇妙东西


二、自我实现的预言：


你想成为什么样的人，你自己就会自觉不自觉的去证明你自己就是这样的人；你认为你是很有力量的，你就很有力量；你认为你是一个容易失败，被别人抛弃的人，你就会找很多的理由证明你是一个失败者。








如何适应新的学习环境


    大家好！新的学期开始，《心语报》又和大家见面了。同学们又进入了新的年级，无论是课程设置、学习内容、学习方法，还是人际关系、身心发育都会面临许多新的课题。不少新生及家长由于对新学段缺乏认识或


认识不足，未能根据你们的新年级的特点进行调整，结果升入新一年级后手足无措，生出种种不适应，严重影响了学习质量。那么，如何使七年级平稳度过，尽快步入新的学习生活的“快车道”呢？


一．自主学习


较之小学阶段，初中阶段学习难度、强度、容量加大，学习负担及压力明显加重，不能再依赖初中时期老师“填鸭式”的授课，“看管式”的自习，“命令式”的作业，要逐步培养自己主动获取知识、巩固知识的能力，制定学习计划，养成自主学习的好习惯。


二．行之有效的学习方法


家长及初中学生要根据自己的条件，及初中阶段学科知识交叉多、综合性强，以及考查的知识和思维触点广的特点，找寻一套行之有效的学习方法。


三．作好吃苦准备


步入初中，要面对更概括、更抽象、更难于理解的课程学习，面对更激烈、更紧张的竞争环境，面对更长的在校时间和更远的往返路程，都要求新七年级的同学要树立起一种学习意识、高考意识，做好承受压力、经受挫折、忍耐寂寞的心理准备。


四．尽快适应新的环境


初中阶段不仅所学知识深度、难度加大，而且新的学校、新的老师、新的同学会使人际环境较以前更复杂。尚未成年的孩子们面对新的环境往往目不暇接，难免产生种种心理困惑和矛盾冲突。家长要打好预防针，帮孩子作好充分思想准备，教育孩子要以自信、宽容的心态，尽快融入集体，适应新同学。


五．认识自我准确定位


刚刚进入初中的孩子自我意识很强，往往过分关注别人对自己的评价，又常常把自己置于和别人比较的地位。这样虽然有利于激发上进心，但也很容易因其某些方面不如他人而产生自卑。


进入初中后，很多新生有这样的心理落差，比自己成绩优秀的大有人在，很少有人注意到自己的存在，心理因此失衡，这是正常心理，但是应尽快进入学习状态。记住，进入初中，大家站在同一起跑线上，有3年的时间足以不断提高成绩。因此，家长要使孩子明白强中自有强中手的道理，要帮助孩子客观分析自己的长处和短处，给予自己正确评价，并激励孩子不断向目标努力。





你有“开学综合症”吗?


老师：


你好！新的学期开始了，本想这个学期好好计划一番，有个新的开始。可是发现我的状态很差，情绪特点不稳定，很容易发脾气，早上老是起不来，上课也没有精神，经常打瞌睡，学习提不起劲来。这样下去怎么办呢？


焦急的女孩


                                                                                      2009年9月5日








给七年级新生的一封信
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