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培养积极的心态
——九（6）班国旗下讲话
敬爱的老师们，亲爱的同学们：

    今天我国旗下讲话的题目是《培养积极的心态》。
学生要身心健康发展，学业有成，必须要有积极的心态。积极乐观的心态是我们学习、激发创造力的内在动力。拥有积极心态往往能更好的面对学习、生活中的困难与挫折，也更容易获得幸福感。那么，如何培养积极乐观的心态可以从以下三方面着手。 

　　一、接受消极心态，学习换种方式解读并转移消极心态 

积极心态和消极心态总是相互交替存在，二者是对立统一的，在一定条件下可以互相转化。当消极心态出现时，首先接受其存在的事实，并提醒自己，消极的解释仅是一种可能，是事物的一部分，而非全部。其次，接受并尝试解读事物的利弊两方面。比如：危机等于机遇和挑战；塞翁失马焉知非福；天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤；挫折是人生最好的大学；把“我不行”，“怎么办”改成“试一试”等。第三，当消极心态出现时，可以通过语言进行阻断，对自己喊出“停下”，让消极思想停下，对消极心态及时转移和远离。比如，可以通过冥想、深呼吸、听音乐、放松训练等形式将注意力转移到其他事情上。美国亿万富翁、工业家卡耐基说过：“一个对自己的内心有完全支配能力的人，对他自己有权获得的任何其他东西也会有支配能力。”当我们开始运用积极的心态并把自己看成成功者时，我们就开始成功了。

　　二、采取行动，不怕失败，增强抗挫折的能力 

　　有研究表明，经历失败就像经历某些疾病一样会使人对其产生免疫力。经历失败更重要的是总结经验。犯错是人生的一部分，如果你不再犯错就应该警惕了，因为这意味着你没有学到新的东西，没有进步。在失败的过程中总会获得一点点的进步和成功的体验，当人在获得哪怕一点的成功体验时，人的自我效能感就会得以提升。成功的体验有助于增强自信和培养乐观的习惯，有了成功的体验反过来会激励我们更加努力去实践，以获得更多的成功。因此，从长远来看，犯错和失败其实是一种隐藏的进步，会使人更加坚强起来。不要给自己制定那些不切合实际的目标，那样子的话一开始你就把自己放在了一个易于失败的位置。如果你有一个很庞大的计划，那么不如先将这个计划分割成若干个小的计划，然后再看具体的每一个小计划应该如何去执行去实现，然后从小计划着手去做。还有，不要忘了在每一个小计划完成的时候给自己庆祝一下，我们应该学会去享受通过自己努力所取得的成绩。所以你现在可以停一下，给自己在今天所取得的成绩一个小小的鼓励，尤其是那些看起来并不是轻易就能够完成的任务。 

　　三、积极的自我暗示，想象成功的体验 

　　想象成功的体验不只是要想象自己处于成功那一刻的情境，更要想象自己为了取得成功而每天具体努力奋斗的过程，并且想象的情景越具体越好。比如：某学生的英语成绩不好，但他希望提高自己的英语成绩以达到优生的水平，那该生首先需要想象的是成功的结果。即：因取得好成绩而被老师当众表扬，以及站到讲台上领奖的具体情境。然后进行时光倒流，想象自己为了提高英语成绩每天早起一小时读英语；上课坐在教室里认真听教师讲解知识点；想象自己遇到不懂得问题追着老师寻求解答；想象自己为了弄懂模糊的知识点，利用休息时间翻阅书籍、查询网络寻找解决方法；想象问题解决后自己愉快、兴奋、满足的体验。成功体验的想象需要重复多次，想象的情景越具体效果越好。 

积极乐观的心态是可以通过学习而获得的，希望同学们都能长期不懈的学习、练习和调整，培养自己积极乐观的心态，健康成长！

我的讲话结束了，谢谢大家！　　
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