                      玩转心理解压操

                        ——省横中身心放松的心理主题活动

   身体像是我们历史的记事本，藏着所有的记忆、创伤和故事，它通常以疾病的形式提醒我们。比如肩颈板硬、酸痛，通常是愤怒积压而成的。左侧肩胛骨与背椎间板硬，易导致心脏问题，主要由伤心、委屈等情绪累积。右侧肩胛骨板硬主要由于抱怨、不满等情绪积压所致，易导致胃部炎症。

情绪就是一种能量。如果我们长期处于负面的情绪中，它会形成一种物质留在我们的身体里，阻碍我们吸收正常的身体养分，造成身体器官功能失衡，破坏身体内部平衡系统，造成疾病。

    我们高中生缓解压力的方式有很多，今天，就让我们一起来体验一下律动感。通过身体的放松，来达到心灵的放松。使用科学的“心理健康操”，可以给困顿、脆弱的心理“松绑”，借以平衡心态，消除心理淤积，放松身心。

    本次活动选择的心理放松操是武汉音乐学院万瑛教授推荐的。首先，朱老师带领学生们一边看视频一边学习动作。这套心理解压操还是很容易上手的。刚开始学生们有点拘谨，怕别人会笑话自己，渐渐地，大家都沉浸在音乐的旋律中，伸展筋骨，让僵硬的身体柔软起来，去体会身体的真实感觉。 
