学会珍爱生命 让心灵和谐成长

形式：讲座

对象：全校学生

时间：2008年10月27日校会
同学们:
我们知道，种子萌芽生长，必须经过黑暗中的挣扎才会有破土而出时的第一缕光亮；蛹破茧而出，必须经过苦苦挣扎才会有彩蝶的翅膀美丽如画。21世纪的中学生，必须排除人生道路上的种种困惑，克服前进道路上的种种困难，才能在学习、工作与生活中乘风破浪，勇往直前。“未来社会也日益要求个人在社会中具有健康的自我和主动发展的意识与能力。”
面对当今社会竞争日益激烈，只有注重维护心理健康的人，才能够较好地适应社会，才能承受来自多方面的压力，才能从容地排解由于紧张和不适应而带来的焦虑、悲观、烦恼、孤独等心理困扰，从而在失望中看到希望，在冲突中找到和谐，在痛苦中分享到欢乐。因此,今天我要讲的是《学会珍爱生命，让心灵和谐成长》。
10月24日法制日报消息，近日，在本市奉贤中学校内，一名19岁的高三学生在洗手间内，用水果刀连刺一名同班同学6刀，伤者被送到医院抢救，由于伤势过重不治而亡。记者调查发现，行凶学生的动机很可能只是因为对方的成绩优于自己。此外，今年9月新学期开学以来，在不到两天的时间里上海就有4起中学生极端行为引发的悲剧，有的仅仅是因为与父母发生了一点争执。虽然上述极端事件并不多见，但反映出一些学生心理人格的不健全。上海市心理咨询行业协会会长、心理学家王裕如说“心理人格的成长与学识同样重要。”从奉贤中学该同学的情况可以看出，他的心理并不健全，在平时的学习和生活中他一直存在着危机感，也不愿意与别人一起分享好的成果，只想自己独占鳌头。对于在校学生来说，学知识是一个目标，但心理人格的成长及道德行为的规范也非常重要，它们应该保持同步。那么，作为中学生，该如何使自己的心灵和谐成长呢？

首先，要悦纳自己。有一则老掉牙的伊索寓言：有父子俩赶一头驴到集市上去卖，正走着，路上就有人说：“瞧那两个傻瓜，明明有头驴不骑，却自己走路。”父子俩觉得有理，于是便舒舒服服骑驴而行。可过一会儿，又有人议论：“看那两个懒家伙，驴快给压坏了，到了集市还有谁买。”父子也觉得有理，于是把驴的四条腿绑在一起，倒挂在扁担上抬着走。
    同学们，你们是否也是这样？一味接受外界刺激，频繁更改自己的目标走向，为他人的议论、指责而烦恼，为学习、人际的竞争而焦虑，使自己的心理压力增大且疲惫万分。还有些同学不能正确认识自己，不能正确刻划自我形象，或消极自卑，或自负自傲，使自己滋生不良心态。常听有人感叹“太累了”、“太苦了”，不能正确悦纳自己，怎能不苦、不累？所以，悦纳自己就应该正确认识自己，发掘自己的优势、长处，肯定自己，鼓励自己，自信自己，笑对周围的评价，这样，你们就会有一个好心情，你们也会做得更好。
其次，要正确对待挫折，克服消极情绪。在现实生活中，或多或少总会遇到不顺心的事：某次考试失败，亲人有难，和同学闹别扭，和家长怄气等。它们可能令你消沉、痛苦，但是，你就是痛苦得卧床不起，也还是改变不了这些客观现实。聪明的办法就是承认它、接受它，然后再想办法对付它，解决它。鲁迅曾说过这样一句话：“伟大的心胸，应该表现出这样的气概——用笑脸来迎接悲惨的厄运，用百倍的勇气来应付一切的不幸。”让我们用笑脸来迎接挫折，用百倍的勇气来应付一切的困难吧！当困难、挫折或失败来临，你不能仅仅忧虑，不要放弃努力，请原谅自己的过失，不对自己过分苛求，吸取失败的教训，把目标定在自己能力的所及之内，再去尝试！

同时，也要学会放弃，有选择地放弃。有些事情，就算你投入最大的努力，你能做到吗？你应该尽量做到最好，你可以尽可能靠近“十全十美”，但不要强求，有些事实不可避免又令人不快，你得勇于承认、接受。坦然地面对自己的短处，也是一种风度，可以排解自己的心理压力，带给自己一个好心情，让自己在轻轻松松的心境下投入学习和生活中。

当遇到挫折时，消极情绪也会困扰着你们。一些中小学生悲剧的上演往往就是没有及时摆拖消极情绪，任其发展所致。因此，学会处理好各种消极情绪，是初中生保持乐观心态、维护心里健康的前提。

例：明明下课时不小心将芳芳的文具盒碰翻在地，文具撒了一地。明明一边帮她收拾起地上的文具，一边说“对不起”。不料芳芳却认为明明是故意的，扬言要告诉老师惩罚他。明明一听芳芳这么说，生气的将手中已经捡起的几支笔重重地扔在地上说：“有本事你就去告啊，我就是故意的，你怎么样？”芳芳被气得哭了出来。

芳芳回到家里，看着被明明摔坏的笔越想越气。明明还在事后说她是个小气鬼、马屁精，专会打小报告，让男同学以后离她远点，省得又被告到老师那里去。芳芳想，自己嘴上说告老师，但并没有真的去做，只是吓吓他的，没想到他尽这么坏！想起男同学嘲笑的眼光，心里真不是 滋味，一个人又哭了起来------

明明和芳芳都陷入了消极情绪中。

一个心里健康的人不是没有痛苦和烦恼，而是能够处理自己的消极情绪，调整情绪发展的方向。克服消极情绪可以分三步：清楚自己的感受（what）；认清引发情绪的真正理由（why）；再找出适当的方法调节控制消极情绪（how）。

1、what—我现在有什么情绪？这是个自我了解的过程，包括了解自己情绪活动的特点并接纳自己。比如，有个初中男生十分迷恋网吧，因父亲禁止他去网吧，一怒之下竟离家出走，再如前面说过的9月份的几起事件，这些都反映出初中生在情绪活动中往往无法觉察自己的情绪状态，因而常常意气用事，冲动的作出无法预料、甚至是无法挽回的傻事、蠢事。惟有明锐的觉察自己在当时当地的真正感受，才能冷静的把握情绪、不被消极情绪所控制。

方法：绘制情绪脸谱；记录心情日记（记录每天自己的心情或情绪状态，描述事件的发生经过，觉察自己的情绪，了解自己的想法。如，上列中芳芳的心情日记是这样写的）

今天坐在后排的明明又把我的文具盒摔在地上了，他已经不止一次这样了，为什么男生总是毛手毛脚的？真应该给他一点教训！虽然他已经在帮我捡了，但我还生气的说要去告诉老师。没想到他突然发起了神经，不仅把我的笔都扔到了地上，还大声骂我。真是有毛病，自己作错事还这么凶！我真笨，受了委屈还不知道该怎么办，怎么会这样呢？

通过这样的方式可以帮助自己对自己的情绪有个更冷静、更清醒的认识。

2、why——我为什么有这种情绪？

找到影响情绪的因素是排解消极情绪的关键。影响初中学生情绪的主要因素通常于你们的 学习、生活相关，如学习成绩、家长的期望、老师的评价、学科兴趣等，也有一些是人际交往的因素。

理性情绪疗法理论认为，情绪源自个体的想法、态度和价值观，引起情绪的不是事件本身，而是个体对事件的看法或自我对话。可以说，大部分的消极情绪是由于错误的、非理性的想法于信念造成的。在上面这个案例中，明明饿芳芳的态度感到失望、生气，原因可能是他认为芳芳不应该计较他的失误，这属于理性的想法；但他的情绪从失望、生气转为愤怒，心里认为“芳芳太过分了，我已经认错了就应该原谅我，我也不是好欺负的，老师有什么了不起的”，这个想法就是非理性的，因为他含有夸大、不切实际的要求等成分。

3、how——如何处理这些情绪？

我们还可以选择合理宣泄——将不愉快情绪表达出来,就是宣泄。宣泄必须合理，以不伤害别人为前提。方法：投入地哭一次，忘了自己。告诉父母或好友或你信得过能帮助你的人：“我今天很难过”。不妨背后骂骂人。(不是背后议论人)
转移目标；转变认知

第三，要保持积极情绪，培养乐观的精神。两个人看到水壶里还有半壶水。一个人说：“哎，只剩下半壶水。”另一个人说“不错，还有半壶呢！” 还有一个故事，说的是一位旅客在火车上欣赏自己刚买的新鞋时，不小心从窗口掉了一只，大伙都替他惋惜，岂料这位旅客果断地把另一只鞋也从窗口扔了下去。这位旅客的解释是，一只鞋，搁谁手里都是废品，但两只鞋一旦被同一个人捡到，它的价值就重获新生。想到能给另外一个人带来意外的惊喜，自己的遗憾就变得不值一提了。可见，同样的遭遇，有无乐观精神的人却持有截然不同的态度。一个悲观沮丧，一个乐观满足。著名教育家戴尔．卡耐基说：“生活的快乐与否，完全取决于个人对人、事、物的看法如何，因为生活是由思想造成的。”乐观固然与人的天性有关，但主要还是后天培养出来的。在攀登20层楼梯时，一个人爬到8层是会感到非常疲倦，他对自己的同伴说，还有12层高楼要爬，还有一大半没爬呢，而他的同伴告诉他，我已经爬了8层了，很快我就要爬到9层了，这时他感到自己刚才的疲倦也消失了，信心百倍地开始又一次的攀登。要有攀登高楼的良好心态，注重自己的所得，而不是自己的所失。同学们，我们的情绪应该由我们自己控制。既然生活的快乐与否完全取决于个人的看法，那，我们可以试着改变自己的看法。我们可以选择，使自己处于一种积极、乐观的情绪状态。请你告诉你自己：我要做乐观的、积极的、快乐的人！只要你有了这种追求，你离快乐就不再遥远。

   第四，要爱护自己的身体。身体的健康与否会直接影响人的情绪：一个被疼痛折磨得冷汗直冒的人，脸上绝不会绽出舒心的微笑，一个重病卧床的人，也难得情绪高昂。因此，健康的身体是正常情绪的先决条件。同时，个人情绪又反过来影响自身的身体健康。世界卫生组织宣称，每个人健康长寿１０％取决于社会因素，８％取决于医疗条件，７％取决于气候条件，６０％取决于自己。有的专家指出，这６０％中，至少有－半取决于－个人的情绪状态。因为消极的情绪会引起循环、呼吸、消化等系统的异常活动，导致心率、血压、呼吸、代谢、体温的一系列复杂变化。所以，培养健康的情绪有利于身体健康。
体育锻炼也是消除心中忧郁的好方法。体育活动一方面可使注意力集中到活动中去，转移和减轻原来的精神压力和消极情绪；另一方面还可以加速血液循环，加深肺部呼吸，使紧张情绪得到松驰。因此，应该积极参加体育活动。
    同学们，生命是珍贵的，生活是美好的，让我们用健康的心灵去珍惜生命，用和谐的心灵去享受美好的生活！

  田林二中  心里辅导室

2008、10、26
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