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(10月刊)
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  校内新闻：
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心理研究：

哈福大学的幸福课

出人意料，去年哈佛最受欢迎的选修课是“幸福课”，听课人数超过了王牌课《经济学导论》。教这门课的是一位名不见经传的年轻讲师，名叫泰勒•本－沙哈尔。　
　　在一周两次的“幸福课”上，本－沙哈尔没有大讲特讲怎么成功，而是深入浅出地教他的学生，如何更快乐、更充实、更幸福。　
　 　本－沙哈尔希望他的学生，学会接受自己，不要忽略自己所拥有的独特性；要摆脱“完美主义”，要“学会失败”。　
　　为了更好地记住“幸福课”的要点，本－沙哈尔还为学生简化出10条小贴士：　
　　1．遵从你内心的热情。选择对你有意义并且能让你快乐的课，不要只是为了轻松地拿一个A而选课，或选你朋友上的课，或是别人认为你应该上的课。　
　　2．多和朋友们在一起。不要被日常工作缠身，亲密的人际关系，是你幸福感的信号，最有可能为你带来幸福。

　　3．学会失败。成功没有捷径，历史上有成就的人，总是敢于行动，也会经常失败。不要让对失败的恐惧，绊住你尝试新事物的脚步。　
　　4．接受自己全然为人。失望、烦乱、悲伤是人性的一部分。接纳这些，并把它们当成自然之事，允许自己偶尔的失落和伤感。然后问问自己，能做些什么来让自己感觉好过一点。　
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　　5．简化生活。更多并不总代表更好，好事多了，也不一定有利。你选了太多的课吗？参加了太多的活动吗？应求精而不在多。　
　　6．有规律地锻炼。体育运动是你生活中最重要的事情之一。每周只要3次，每次只要30分钟，就能大大改善你的身心健康。　
　　7．睡眠。虽然有时“熬通宵”是不可避免的，但每天7到9小时的睡眠是一笔非常棒的投资。这样，在醒着的时候，你会更有效率、更有创造力，也会更开心。　
　　8．慷慨。现在，你的钱包里可能没有太多钱，你也没有太多时间。但这并不意味着你无法助人。“给予”和“接受”是一件事的两个面。当我们帮助别人时，我们也在帮助自己；当我们帮助自己时，也是在间接地帮助他人。　　9．勇敢。勇气并不是不恐惧，而是心怀恐惧，仍依然向前。　
　　10．表达感激。生活中，不要把你的家人、朋友、健康、教育等这一切当成理所当然的。它们都是你回味无穷的礼物。记录他人的点滴恩惠，始终保持感恩之心。每天或至少每周一次，请你把它们记下来。　
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研究发现努力才是精神维生素

“什么是对大脑最好的奖赏呢？也许答案完全出乎你的意料，那就是努力。”美国罗切斯特医学院精神病学教授埃玛•布莱克莫尔说道。不仅如此，有专家还提出，适当放弃一些过于舒适和便捷的选择，因为努力是维系精神健康的维生素。

选择不那么舒适的生活，其实就是对于任何事情最好都亲力亲为，并且努力去做，不依赖他人和机器。

　　在我们大脑中有一个“努力—驱动—奖赏”的回路，努力就仿佛给这个回路注入了新的活力。当你越努力时，对这个回路的刺激也越强烈，从而该回路也就越活跃，最终人就会产生更加强烈的幸福感和价值感，自己做的饭比买来的饭香就是这个道理。反过来说，这种幸福感和价值感就是对你努力的最高奖赏。但倘若生活过于舒适，该回路就难以获得反复的持续的刺激，这样人们控制外界的能力就可能降低，乐观积极的情绪也减少，抑郁的发生率便提高了。

　　“工作带来的满足感远远大于压力。”心理学系教授指出，让自己忙碌于工作之中，就能让人变得更有归属感，情绪也更健康。
精彩图片
看了这么多文字，有点累了吧。让我们轻松一下，看看世界上最巧合的图片吧。
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好像要把云吸掉了。
小兔子，两个小兔子。
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喂喂，大点声！听不清！
生活小常识：

       秋风起，蟹脚痒。十月正是吃蟹好时节，但是大家要注意哦，以下食物不能和蟹同吃的。
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螃蟹与柑桔：食则中毒。解救：吃大蒜汁； 

螃蟹与柿子：食则中毒。解救：吃藕节（煮水） 

螃蟹与泥鳅：食则中毒。解救：吃黄泥水 

螃蟹与茄子：食则中毒。解救：吃藕节（煮水） 

螃蟹与香瓜：食则中毒。解救：吃柑桔皮 
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螃蟹与生花生：食则中毒。解救：吃黄泥水 

螃蟹与冰水：食则中毒。解救：吃藕节（煮水） 

导语：


     十月是收获的季节，十月喜悦的季节，在这金秋十月，《田二风采》为大家准备了校内新闻，心理研究，精彩图片，以及生活小常识等，希望对大家有帮助。











9月，我校启动新学期温馨教室建设活动。


9月初，我校预初年级进行了军训。


9月中旬，我校召开师徒带教会。


我校邀请上海市教育科学研究院谢诒范教授进行班主任讲座。


9月下旬，我校第十八届少代会。


十月伊始，我校开展学科（数学）视导工作。


10月下旬，我校举办了学生运动会。
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