为心灵“补钙”
                      ——浅谈如何加强小学生心理健康教育

                       武进区漕桥小学   吴红亚
作者简介：吴红亚，女，中学高级教师。自1993年工作起一直担任中高年级班主任，在班级管理上，重视学生思想品德教育和良好行为习惯的养成，努力做到“严慈相济，张弛有度”。本人多次被评为校“优秀辅导员”，先后获得“武进区优秀班主任”“武进区优秀教育工作者”等荣誉。
摘要：德育大纲第一句就明确地提出：“德育即政治、思想、道德与心理品质教育。”明确把心理健康教育作为德育教育的一个重要组成部分。如今，不仅仅大中学生，甚至小学生中已经存在类型差异、程度不同的心理障碍，厌学、过度焦虑、自我中心、忧郁、自杀等心理行为问题日益突出。因此，加强对小学生进行心理健康教育尤为重要。
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现在孩子一出世，特别讲究科学喂养。医生建议，满月后就给宝宝喂钙粉。孩子长大一点就吃钙片，牛奶更是从不间断，各种补钙品也层出不穷，加上其他营养，如今大多数孩子都比他们父母小时候高得多。但是，有些现象也引起我们的关注：现在的孩子的性格太脆弱了，经不起一点挫折。因为考试失利而寻短见、父母训斥几句就离家出走、跟同学发生点矛盾就不吃不喝等事例频频见诸媒体，见诸我们的周围。甚至竟然出现跳楼、跳河的事情。不得不承认，在心理素质方面，今天的孩子们长期“缺钙”，变得后天失调：吃不得苦、负不得重、受不得委屈、不懂得感恩……生理的高大和心理的虚弱，形成了另一种“跛足”。究其原因，主要有以下几点： 　

  1、父母的教养方式、学校的教育方式有问题。现在的孩子大多是独生子女，从小就是在蜜糖水里泡大的。社会上一些不良风气在孩子们中也开始流行起来，孩子生日讲排场，对孩子物质要求有求必应，孩子们之间相互攀比，将艰苦朴素等优良作风抛之脑后。尤其是学习好又听话的孩子，更是一路绿灯，不管是家庭还是学校都没有给他们获得坚强的理由和机会。但同时，由于他们一直表现优秀，家长、老师及同学都会对他们寄予很高的期望，外界的这种高期望，使得他们总是担心因某次表现不佳，如某次考试失利而改变自己在众人心目中的良好形象。这种担心、害怕日积月累就会给自身造成巨大的心理压力，最终影响到其正常的学习和生活。 

 2、心理不成熟，认知水平有限，认知方式有偏差。小学生认知水平较低，容易产生认知上的偏差。如看问题容易片面化、绝对化，心理自我调节能力差。一些学生能力普遍较强，自我表现欲过强，希望得到周围人群的肯定，往往会采取一些极端的形式表现自己。如有些学生希望老师注意他，让老师看到他的能干，故意在课堂上讲话、吵闹。 还有些心理脆弱的学生容易出现的一个认知上的偏差，他们一般来说都是观念比较消极的人，通常认为一旦挫折发生就会导致很糟的结果，而不会一分为二地看问题。 

 3、青春期的特殊困惑，亲子关系恶化，出现“代沟”；学业压力过重等，都可以导致孩子的神经之弦绷到极限，一遇到不良刺激，就容易产生盲目冲动、焦躁不安、行为过激等反常现象，甚至陷入心理危机。

 为此，为心灵补点“钙”，加强小学生心理健康教育尤为重要。在教育教学实践中，我发现了这样几种心理钙元素。

一、最为重要的心理钙元素——被爱。

    一个孩子从出世开始就享受着方方面面的爱，首先，幼年在家里是父母之爱、长辈之爱，少年到了学校，增加了师长之爱、伙伴之爱，将来走向社会，还会有同事、亲朋和子女之爱。爱有十分丰富的内涵，关怀、安慰、鼓励、奖赏、赞扬、信任、帮助和支持等皆是。一个人如果长期得不到别人尤其是自己亲人的爱，心理上会出现不平衡，进而产生障碍或疾患。在教育教学中，我十分重视对学生的爱，将师爱撒播在每个孩子的心田。陈同学，因为父母离异，缺少家庭的教育，养成了不少坏毛病，没人帮他及时纠正，得到的只是父亲宽厚手掌的印记。于是，就破罐子破摔。见到这个可怜又可气的孩子，我决定献出母爱。生活上关心，学习中过问，买来儿童读物让他丰富课外知识，每学期末都用激励式评语……通过心的感召，他去掉了不少不良习惯，有了很大的进步，在班里成了能为集体服务的好学生。我深深的体会到：师爱是孩子烦恼的最终解脱者，师爱使他学会了爱自己，爱别人。我也为孩子懂得了爱而快乐着。

二、最关键的沟通桥梁——尊重和鼓励。

    苏霍姆林斯基曾经说过：“在人的心灵深处，都有一种根深蒂固的需要，这就是希望自己是一个发现者、研究者、探索者。在儿童的精神世界里这种需要特别强烈。”工作实践中，我从尊重学生的这种精神需要出发，充分调动学生学习的主动性，积极启发学生独立思考，使学生能够主动地参与学习。教师的任务在于把学习知识的规律和方法教给学生，积极创造条件，引导学生动脑、动口、动手，主动探索知识，鼓励他们发展自我认识、自我教育和自我管理的能力，保护每颗稚嫩的心灵，尊重他们的观点，哪怕是怪诞的念头，也会倍加呵护。大力提倡奇思妙想，鼓励异想天开。使学生实现个性的自主发展。心理钙质增强。

三、排除不良心理的方法——宣泄和疏导。

    可能每个人都有这样的体会：遇到不顺心的事想对亲人和好友诉说，把心里的不快倒出来，这就是宣泄。与此同时，也希望有人帮助自己解开心里的疙瘩，或帮助出出好主意。宣泄和疏导都是维护心理平衡的有效办法。心理负担若长期得不到宣泄或疏导，则会加重心理矛盾进而成为心理障碍。

    每个人都应当学会发泄情绪，尤其是孩子，他们心理承受能力差，也不会用大道理来开脱自己，要他们能很快调整心态，做到豁然开朗似乎有些苛求。最直接的方法就是将情绪发泄出来，这对他们的身心都有好处。几年的工作中，我随时洞察每个孩子的情绪变化，如同每天必看的央视栏目“天气预报”，了解晴天和阴雨。当发现他们情绪低落或反常时，引导他们找一种好的发泄方式。尽管有时他们的方式有些过激，也应该给予充分理解。此时我们所需要做的不是阻止他们，更不是大发雷霆或使用暴力，而是让他们懂得发泄自己的情绪不能拿别人当出气筒，也不能失去理智，总要适可而止。　李同学因为别人不喜欢自己，就哭骂、打人。于是，我从孩子的心理角度出发，没有一句责备，没有动怒，而是拿出词典逐字逐句解释给他听，并列举了身边大量的例子，诚恳地安慰他，大多数人都有过受累于情绪的经历，似乎烦恼、压抑、失落甚至痛苦总是接二连三地袭来，于是频频抱怨生活对自己不公平，企盼某一天欢乐从此降临。其实喜怒哀乐是人之常情，想让自己生活中不出现一点烦心之事几乎是不可能的，关键是如何有效地调整控制自己的情绪，做生活的主人。首先自己应乐群，树立欣赏的观点，欣赏周围的人和事。并能接受自己的不足之处，承认自己是有局限性的……通过与孩子进行心与心的交流和疏导，让他的情绪得以释放。当孩子情绪平复后，发现他比以前懂事了。理解拉近了我和孩子之间的距离，他和同学们彼此相处得更和睦、更愉快了。

提升心理承受力——善意和讲究策略的批评

    个体心理健康的一个重要指标是对自我的接受和认可。也就是说对自己应有一个正确的评价，不可过高也不可过低，这样才不会出现自负和自卑的心理。为自己制定出合理的追求目标；以达到成功的彼岸。一个人不能正确评价自己，就会产生心理障碍，表现出对自我的不满和排斥，从而出现"现实自我"和"理想自我的差距"。因此，我们应教会学生学会了解自我、评价自我。帮助他们明辨是非，改正错误，进而不断完善自己。学生东，各方面整体不错，所以经常听到的是表扬，于是乎，整天陶醉在自我中，不再努力。甚至连老师都不屑一顾。我在肯定它的优势之后，和他一起从过去中找寻自己，比较中认识自己 。从同伴的评价中接受自己 。使其明白一个人如果长期得不到正确的批评，势必会滋长骄傲自满的毛病，固执、傲慢、自以为是，而这些都是心理不健康的表现。通过这善意的批评，他心胸开阔了，又以良好的心态面对现实，走进了新的生活。实践中，我理解到，为了将来回忆往事不留下更多的遗憾，讲究策略的批评也是在给孩子补钙。

   心灵上补“钙”，还要让学生学会吃苦，学会正确对待挫折。挫折和磨难并不完全是坏东西，有时它可以成为锻炼意志、增加能力的机会。饥饿在没有使人失去知觉之前，会提起人的生存勇气。现在，有些孩子没有吃过一点苦，一旦挫折来临，立马投降。及时补一点忍受苦难的“钙”，就能让孩子增强抵抗力，变得更坚强。

“好雨知时节，润物细无声”。心灵上的补“钙”，有利于孩子更健康地成长。不过，心理“钙”就像身体钙一样，补时要适时、适量、适度。如果体内摄取过量的钙，就会阻碍孩子的骨骼生长，影响了孩子正常的身体发育。心理钙补多了，也会有相应的副作用，既影响了学生的心理发育，也会停滞他们向更高的目标发展。为培养学生健全的人格，我们不妨为孩子心理适当补一补“钙”吧！
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