[image: image1.jpg]S N




[image: image2.bmp]
[image: image3.jpg]


[image: image4.emf] 


[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]



[image: image7.jpg]Hrul -t eitd 10 tnag
i, f Bt/ B )
o mE g - 4

@) AR Twre
5

2

v

g
:h:ﬁ‘
A




[image: image8.jpg]1©















主  编：汤国忠


本期责任编辑：潘一青





东青实验学校心理健康教育项目组  主办





2010年3月    东青实验学校心理健康项目组     总第8期





认识惰性


所谓惰性，是指因主观上的原因而无法按照既定目标行动的一种心理状态。当一个人有惰性心理时，常常会有以下的表现：


A.你打算做一件事情，但就是迟迟不行动。与此同时，有更吸引你的事，使你顾“此”失“彼”。


B．有时埋怨自己拖延时间，但总为拖延找借口。 


C．你也觉察到拖延时间的害处，可仍在拖延已经决定要做的事。


D．有时勉强干一件事，干了一部分，还需要在努力才能完成时，你却放弃努力。


E．什么事都一拖再拖，无休止地拖下去，结果一事无成。


F．你也为以拖延的“恶果”引以为戒，也决心下不为例，但旧病复发，而使自己陷入又一轮的“感情折磨”中。


惰性的主要表现就是做事拖拖拉拉，爱找借口，虚度时光


而碌碌无为。而人的计划、理想、抱负就在这拖拉与借口中变成了泡影。一个人一旦贪图安逸，并积习成性，就会给生活学习和工作带来巨大的负面影响。�    作为中学生，处在人生发展的关键时刻，如果发现自己身上有惰性，那么请下决心，努力去克服，否则一事无成。




















原来消除惰性是如此简单


一般学习和工作生活中，我们都可能有这样的经验，


就是当说想要作某件事情的时候，但过了好久发现还


是没有作；或者觉得有力气使不出来；或者总觉得生活


是灰色和抑郁的等等。


这类情况反应在生活中，就是生活好象总是被一种惰性缠绕，知道那不好，但又不知道从何处入手来改变。从心理学操作性反应的原则为基础，对于人类的行为方式进行观察后，心理学家提出这样一种改进方式，以纠正惰性生活方式，并由这种惰性生活方式的结束而带来整个人生的良性改变。


　　你如果有兴趣坚持尝试一周以下方式，你会发现你整个人会很不同了，如果能继续坚持，那惰性生活方式就会永远不敢再接近你，而你将在人生获得你愿意的成就


　　先可以用一天到两天时间给自己作一个行为记录，把你通常每天要作的事情记下来，这包括记录你所有的生活活动。这样你即使粗粗的记，大约也会有几十件。


　　然后把其中一些如果吃饭等必须完成的事情剔除。


　　在此之后，你把剩余下来的几十件事情按照你的兴趣排列，把你最不喜欢作的事情放在第一位，把你最喜欢作的事情放在最后一位。


　　最后，你就可以在以后一周内进行行动了，每天一早起来，从你最不喜欢的事情开始作起，并且坚持作完第一件事情，再作第二件事情……这么一直作到最后一件你喜欢的事情。


　　在整个过程中，你开始会稍觉得困难，但你只要花很少的力气稍稍坚持，你就能顺利进行下去。千万在中途不要跳跃那个先作不喜欢的再作喜欢的计划。


　　这种方式是一种强化作用的方式，先一件困难的事情完成后，再作稍困难的事情，那是一种对于前面行动的强化，然后继续，强化的效果会越来越大，一直大到你觉得你有力量来完成任何事情。


  








心理小故事：


  “尽力而为”还是“全力以赴”


   一天，猎人带着猎狗去打猎。


猎人一枪击中了一只兔子的后腿，受伤的兔子开始拼命奔跑，猎狗在猎人的指示下飞奔着去追赶兔子。可是追着追着，兔子就不见了，猎狗只好悻悻而回。


猎人开始骂猎狗：“没用的东西，连一只受伤的兔子都追不上。”


猎狗听了很不服气：“我尽力而为了！”


兔子带伤终于跑回了洞里，它的同伴在庆幸的同时感到很惊讶：“那只猎狗那么凶，你还受了伤，怎么跑得过它呢？”


“它是尽力而为了，我是全力以赴，它没追上我最多挨一顿骂，而我若不全力以赴的话，我就没命了。”


轻轻告诉你: 人本来是有很多潜能的，但是我们在实现目标的过程中，往往会给自己找一些借口“管它呢，我已经尽力了。”事实上，尽力而为是远远不够的，尤其是在初中阶段的学生，我们更需要“竭尽全力，全力以赴”。








心理小笑话：


其实馒头是万能的，饿了就可以吃。


想吃饼，就把馒头拍扁；想吃面条，就


把馒头用梳子梳；想吃汉堡，就把馒头


切开夹菜吃……








心理加油站：


校园快乐食谱


配料：一杯友谊、二匙善良、三盏宽容、四勺理解、五杯关怀、六勺希望、七袋诚挚、外加一桶笑声。


调制方法：取关怀和诚挚，与信任充分搅拌，然后将努力、善良、宽容和理解加入，添上友谊和希望，洒上大量笑声，同阳光一块烘烤，每日食用一份。


“校园快乐食品”好吃，大家一起分享吧！





如 何 宣 泄 不 良 情 绪


有这样一个笑话：一个老板训了一名经理，经理有气，便训斥了他的下属：该下属窝了一肚子的火，回家后便和妻子吵了一顿；妻子受了委屈，便把气撒到儿子身上，顺手打了儿子一巴掌，并对儿子说：“你怎么这么烦人!”儿子受到委屈后，气愤地踢了小狗一脚；小狗疼得嗷嗷叫，便发疯似地冲出门外咬了一个人——那个人正是上文所说的老板。


    从上面的这个笑话可以看出，人和动物在遇到不顺心的事情时都会本能地做出一些宣泄情绪的事情，以促进心理平衡。但若是宣泄情绪的方式不当，就会产生不好的后果。怎样理智地宣泄不良情绪呢?下面这几种方法可供大家一试：


    1、向朋友倾诉。有一项调查表明：有好多朋友的人，其寿命比没有朋友的人要长20年。可见，与朋友倾诉、交心对一个人的身心健康是非常重要的。所以当我们遇到不顺心的事情时，不要独自承受，应当多和信得过的知心朋友交流谈心。我们可以在朋友面前倾诉病痛和委屈，也可以表达愤恨之情，以宣泄心中积压的不良情绪。


2、我们可以在“情绪调节室”里猛烈地捶打橡皮人，在这里宣泄，既能起到宣泄情绪的作用，同时又比较安全，不会引起不必要的麻烦。


3、哭出眼泪。哭是人类宣泄不良情绪的一种本能行为。有研究表明，女性之所以比男性长寿，除了女性身材矮小代谢消耗低和生活工作环境相对安全以外，主要的原因是女性喜欢倾诉与哭泣。还有研究表明，哭得多的人比哭得少的人要健康。因此，当我们心中积压了不愉快的情绪时，不要强忍着故作“坚强”，该哭时不妨尽情地哭出来。


4、进行心理咨询。宣泄只能缓解压力，并不能解决根本问题。因此，要想彻底解决问题，还是要找心理老师，请他帮助疏解。通过心理教师的分析，往往能帮助我们找到不良情绪的根源，从而化解心理矛盾。


5、多参加娱乐活动。参加娱乐活动也是宣泄不良情绪的一个好方法。如唱歌、外出旅游、看电影、下棋等，都可以使我们的不良情绪得到宣泄。尤其是高声唱歌，对排除心理紧张和消极情绪十分有效。



























































































































































关于“悄悄话”信箱     


“悄悄话”信箱在我们学校“落户”已久，我们心理健康教


育项目组也陆续收到一些同学的来信，并及时给予了回复帮助。


可是还有好多同学对“悄悄话”信箱不太了解，下面我们就同学


的一些疑问作出回答：


问：“悄悄话”信箱在哪里？


答：中学部“悄悄话”信箱在1号楼中间楼梯处，小学部“悄悄话”信箱在2号楼西侧楼梯处。


问：“悄悄话”信箱有什么用？


答：在我们成长的过程中总有一些烦恼，有时还会使我们心神不宁、寝食难安。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，这时你就可以拿起笔，通过写信的方式告诉我们，我们会帮助你！但是，“悄悄话”信箱不同于“校长信箱”，所以请大家不要把其他的信息投在里面。


问：“悄悄话”信箱里的内容会不会外传？


答：这一点请大家绝对放心，我们对大家的来信绝对保密，不会告诉其他人，当然也包括你的班主任等老师，所以请大家放心地与我们进行沟通交流。


问：“悄悄话”信箱里的信件如何回复？


答：首先请大家来信时务必要注明联系方式，以便我们及时联系到你，给予回复。其次，你还可以在信中注明期望哪位老师回复你，以怎样的方式回复你？可以是信件，或是电子邮件，或是面谈，或是别的方式。我们每天开箱一次，一定会在收到你的来信后及时给你回复。
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