
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

摇篮告诉幼小的生命， 

人生是不平静的，也是动荡

的。 
    水告诉气，团结不至于

轻浮。 

    冰告诉水，凝结才不至

于流失。 

   不倒翁告诉跌跌撞撞的

人，肚子里应该有“货”。 

   开水告诉茶叶，不是所有

的水，都能让你散发诱人的

色、香、味。 

   氢气告诉气球，我既能让

你攀高和风光，也能让你瞬

间毁灭。 

 

 

 

 

 

 

第四版    万千心理 

◎晚饭后，母亲和女儿一块洗碗盘，

父亲和儿子在客厅看电视。突然，厨房传

来打破盘子的响声，然后一片沉寂。儿子

望着父亲说：“一定是妈妈打破的。” 

“你怎么知道？” 

“她没骂人。” 

（感悟：我们习惯以不同的标准来看

人看己，以致往往是责人以严，待己以

宽。） 

  

◎同样是小学三年级的学生，他们将

来的志愿同是当小丑。中国老师斥之为：

“胸无大志，孺子不可教也！” 

外国老师则会说：“愿你把欢笑带给

全世界！” 

（感悟：角度不同，世界就不一样。） 

 

 

 

 

数一数，图中有几个人？ 

  高三（3）班 欧阳婷 

很喜欢这样一句话：人总是在仰望和羡慕别人的幸福，一回头，才发现自己也在被仰望和幸福着。

的确如此，每个人都有属于自己的风雨、阳光，走自己的路，珍惜属于自己的，就可以感受幸福。 

也许你觉得现在的学习生活很苦，很累，想早点解脱这种生活。可是未来，又有太多我们难以意料

的困难和挑战。如果摆脱学习生活可以让你觉得放松，那就错了。现在的学习，你可以选择读或者不读；

可是未来的工作，做与不做却关系着你的生存问题。不做，那就是选择放弃，放弃一份维持生计的来源。

这样相比，是不是感觉自己幸运很多？不要以为幸福总是别人光鲜亮丽的外表，你看到的只是表面，背后

的辛苦汗水，又有谁能体会感受呢？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

你是那种看到或听到别人打哈欠自己也

容易被“传染”的人吗？若答案肯定，那么恭

喜你，你天生发达的镜像神经元赋予了你超

强的语言习得潜力。同时，你比那些对别人

的哈欠无动于衷的人，更容易成为朋友圈里

的倾诉对象。多愁善感、易于产生共鸣、富

有同情心是你的特质。 

 

这样相比，是不是感觉自己幸运很多？不要以为幸福总是别人光鲜亮丽的外表，你看到的只

是表面，背后的辛苦汗水，又有谁能体会感受呢？ 

珍惜自己拥有的，并努力把它变得更好，这是我们应该做的。别人拥有的，如果你感觉幸福，

那只要努力，你同样可以获得。不要总是羡慕别人有什么，自己没什么，多想想自己有什么，那

么幸福感便可以轻易获得。 

如果对生活充满希望，对拥有的倍感珍贵，幸福便唾手可得。所以，不要去悲叹生活中的不

如意，不美好。努力过，就不会后悔，珍惜过，便可以拥有。认真去过好每一分每一秒，幸福就

在眼前。 

 

 

 

 

（2）满意的心境   

心理健康的人对自己、对他人、对工作、对

学习、对生活都比较满意，没有心理障碍。满意

的心境来源于正确的认识，由于他们能一分为二

地论人论事，因而既能接受自己，又能悦纳他人。 

（3）和谐的人际关系 

    乐于交往的人往往能在相互交往中得到

尊重、信任和友爱。这是因为他们以同样的态度

对待别人，因而减少了很多不必要的矛盾。 

（4）良好的个性，统一的人格 

    无论在什么情况下都应保持统一的人

格，做到自信而不狂妄，热情而不轻浮，坚韧而

不固执，礼貌而不虚伪，灵活而不油滑，勇敢而

不鲁莽。 

 （5）适度的情绪，充分的理智 

      人与动物区别在于有理智。健康心理的人

必须有自我控制能力，有适度的情绪，不过悲、

过喜、过忧、过怒。要用积极的情绪战胜消极情

绪，不使消极情绪、过激情绪维护较长的时间。 

心理健康是比较而言的，绝对

的健康是不存在的，人们都处在较

健康和极不健康的两端连续线中间

的某一点上，而且人的心理健康状

态是动态变化的，而非静止不动的。

心理健康应指出较长一段时间内持

续存在的状态，而不能只看一时性

的偶尔现象，便断定心理不健康。

心理健康的标准是一个发展的、文

化的概念，会随着社会的发展变化

而发展变化，也因不同的社会文化

背景而有差异。应主要包括以下几

方面： 

（1）正确的人生态度 

      正确的人生态度来源于正确的

认识和世界观。抱有正确人生态度

的人，对周围的事物有较为清醒的

认识和判断，即有远大的理想。

 

  

 

 

心
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心理健康教育的方法很多，心理咨询则是其中之一。中学生心理咨询，就是运用心理学的原理

和方法，对中学生在学习和生活过程中碰到的一般心理问题给予直接的或间接的辅导和帮助，并对

有关心理障碍或轻微精神病患者进行诊断和矫治。伴随现代文明高速发展与进步，来自各方面的竞

争压力也日趋加大。几乎每个同学在学习生活中都需要心理咨询，但现实中还有不少同学对心理咨

询存有一些认识误区，现纠正同学们以下几点普遍存在的认识误区： 

1、“心理咨询就是聊天”。 心理咨询不同与一般意义上的聊天，尽管心理咨询的方式主要是

谈话，但心理咨询利用心理学的专业理论知识，还有社会学、医学等方面的知识，有严格科学的理

论体系和操作规程，从而达到解决心理问题的目的，帮人解除心理危机，促进人格的发展。 

2、“我的心理素质好，不需要心理咨询”。 心理咨询不仅仅是解决你的心理问题。无论你多 

么的坚强、聪明、正直、热情和博学多识，你都不可能十分了解自己，你需要从其他人那里了解

自己。你不可能每时每刻的反省自己，也不可能始终站在局外人的立场审视自己。从别人那里了

解自己可能得到错误的暗示。心理咨询是一面比较标准的镜子，可以不变形的从各个角度正确了

解自己。 

    

3 、“去心理咨询室丢

人”。由于历史的原因和许多

客观因素的限制，同学们对自

己的心理世界还不太了解。有

时轻微的心理问题如果不加以

科学解决，可能发展成重型精

神病。认为“看心理医生丢

人”的人是软弱的不敢接受自

我与现实的人，其心理也不太

健康。心理咨询是是预防心理

障碍有效方法，是提高生活质

量实现人生成功的必由之路。 

 

 

 

 

高三（6）班   赖诗渊推荐 

 

是种子就该有绿色的希望， 

是种子就该有金色的梦想。 

不要躺在封闭的暖房， 

怕什么秋日薄薄的风霜。 

既然你已经走上了运动场， 

心里就不要再多想。 

跑道上已洒满七彩的阳光， 

不要害羞，不要紧张， 

不要犹豫，莫要彷徨， 

听秋雁在空中为你歌唱， 

快去拾取片片金黄， 

只要充满信心， 

就有成功的希望！ 
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要达到积极主动的境界，我建议大家

按照下面图中所示的七个步骤，循序渐进

地调整自己的心态，培养自己的习惯，学

习把握机遇、创造机遇的方法，并在积极

展示自我的过程中收获成功和快乐。 

步骤一：拥有积极的态度，乐观面对

人生。心理学家早已发现：一个人被击败，

不是因为外界环境的阻碍，而是取决于他

对环境如何反应。中国国家男子足球队前

主教练米卢蒂诺维奇所说的“态度决定一

切”就是这个意思。埋怨不会改变现实，

但是积极的心态和行动可能改变一切。根

据心理学家的统计，每个人每天大约会产

生 5万个想法。如果你拥有积极的态度，

那么你就能乐观地、富有创造力地把这 5

万个想法转换成正面的能源和动力；如果

你的态度是消极的，你就会显得悲观、软

弱、缺乏安全感，同时也会把这 5万个想

法变成负面的障碍和阻力。 当然，不是

每一件事情都必须由自己来选择，也不是

每一件事情都可以由自己来主导。所以，

在选择积极态度的同时，我们必须保持平

和的心态，也就是我常说的那句话：有勇

气改变可以改变的事情，有胸怀接受不可

改变的事情，有智慧来分辨两者的不同。 

第二版   成功学习 

 
考试焦虑是在一定应试情境的

激发下，受个体认知评价能力、人

格倾向和其他身心因素所制约，以

担忧为基本特征，以防御和逃避为

行为方式，通过不同程度的情绪性

反应所表现出来的一种心理状态。

考试焦虑是由主、客观因素导致的。 

客观因素：考试的重要性、 难易程

度、竞争程度等。 

主观因素：  １、性格敏感，易焦虑，

过于内向，缺乏安全感、自信心，

做事追求完美等。 

 ２、过去考试经历：如果把过去考

试失败归结为自己不聪明、能力差，

就会对自己失去信心，面临考试就

会紧张焦虑。 

 

 

 

 

    ２、过去考试经历：如果把过去

考试失败归结为自己不聪明、能力

差，就会对自己失去信心，面临考试就

会紧张焦虑。 

  ３、复习准备情况：复习准备不足对考

试没把握。 

   ４、对考试的看法：成绩不好＝不聪明、

没优势、没本事＝被老师和同学看不起，对

不起父母…… 

      那么，如何防止和克服考试焦

虑，以良好的心态迎接考试，可尝试

以下几种做法： 

   （１）进行自信心训练，与消极的自我

意识进行对抗，对低落的思想情绪进行自我

说服和自我辩论。 

 
（２）进行积极的自我暗示，要经常告

诫自已，“我能行”，“我已经准备得很充实，

一定可以好好的表现一番”，“我的状态很

好”。 

  （３）进行放松练习，以舒服的姿势坐好，

保持身体两边的平衡；用鼻子深深地、慢慢

地吸气，再用嘴慢慢地吐出来；想象身体各

部位的放松，放松的顺序：脚、双腿、背部、

颈、手心。 

 （４）端正考试态度，以积极、主动、乐

观的态度参加考试，克服和防止被动压抑的

态度和放任自我的态度。 

 （５）充分的复习准备，强化复习记忆，

这里的“强化”是指对有关知识进行浏览思

考和准确记忆。 

 

步骤二：远离被动的习惯，从小事做起 

     消极被动的习惯是积极主动最大

障碍，如果你从小就在消极、被动的环

境下长大，你就更应该努力剔除自身所

拥有的那些消极因素。 

步骤三：对自己负责，把握自己的命运。 

步骤四：积极尝试，邂逅机遇。 

步骤五：充分准备、把握机遇。 

步骤六：积极争取，创造机遇。 

步骤七：积极地推销自己。 

你们的时间有限，所以不要浪费时

间在别人的生活里。 

不要被信条所惑 – 盲从信条是

活在别人的生活里。 

不要让任何人的意见淹没了你内

在的心声。 

重要的，拥有跟随内心和直觉的勇气。 

你的内心与直觉知道你真正想成为什

么样的人。任何其他事物都是次要的。 

     斯蒂夫 乔布斯 （苹果公司总裁） 
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如果你曾经把失败当成清醒剂，就千

万别让成功便成迷魂汤。 

历代名人哪一个没有经受过挫折？

爱迪生经过一千多次实验才发明了电灯；

马克思在极度困境中完成了《资本论》；

司马迁撰写《史记》十七载。成功总是建

立在挫折上，没有经历挫折的人，他们永

远不知道成功后的喜悦。挫折是一个人一

生难以拒绝的伴侣。它虽然常常给人各种

痛苦，却更能让人品尝到痛苦之后的喜

悦。尽管我才迈出人生道路的开端。“阳

光总在风雨后，请相信有彩虹。”人的一

生中，不会永远一帆风顺。经历了无数次 

 

的挫折与失败，才能到达成功。

挫折是生命旅途中一道不可缺

少的风景线；挫折的竖立在现实

与未来之间的一扇纸糊的门。你

只要敢于捅破它，前方的路便是

康庄大道。 

成功是白天的太阳，失败是

黑夜的星辰。没有星辰的降落也

就不会有太阳的升起。耀眼的太

阳也有被乌云遮掉的时候。成功

是甜果，失败是酸果。甜果在最

初却是酸苦的，也有不少甜果会

甜得发苦发烂。 

 

 

 

 

转一个念头：山不转，路转；路不转，人转。凡事太执着，太计较得失，容易

让自己变得紧张兮兮，反而活得不自在。所谓知足常乐，学习知足，也是减压的重要

因素。 

奖励自己，享受一顿丰盛的佳肴，刻意打扮一下，买本好书或看一场热门的电

影。做一件自己想做的事，给自己打打气，加加油。 

不要比较：凡事尽己之力，不必和别人相比。看开一些，敞开心胸，放轻松地

去生活，去学习。 

量力而为：了解自己的能力极限，只要尽了力，心安理得，不要太在乎别人的

看法。 

重新计划：停下来，重新修正学习进度。也许目标订得太高，需要调整一下，

以务实的态度，再次出发。不要烦恼无法掌握的事情，坦然面对现实，修正一些不切

实际的想法。 

睡一个好觉：烦躁和压力，有时来自身体的抗议，偶尔早些休息，睡一觉补个

眠，甚至赖下床也不为过（当然，一般选择周末赖床）。 

我们不应该沦为压力的奴隶，而要提升自己成为压力的主人。 

当你学会在压力中自处时，活泼、愉悦的生命便自然流露出来。 

 

 

学习生活中不可避免地会遇到一些压力，适当的压力产生动力，督促我们前进；

但如果压力过了头，则产生过大的挫折，反而效率不佳，并产生沮丧，甚至伤了身体。 

以下有几项有效减压法，可供我们采纳： 

学会说“不”：压力有时来自不好意思拒绝，对自己能力不及的事或时间不足的事，

不要随便答应别人，以免徒增自己的压力。婉转而坚定地说“不”，对人对己都有好处。 

  高三（3）班  孙舜玲  

高三  陈怡户 

我以前的好朋友少得可怜，下课时，

没有人主动找我说话，放学时，没有人与我

一同回家。我一个人独来独往的，看起来自

由，但心里却充满了孤独的落寞。 

我不明白为什么没人了解我，没人理

会我， 我明明什么也没做错，却不招人喜

欢。于是我努力学习，却也只是老师关注我

罢了。 

到了高中以后，我来到了 “艺术班”，

一个活跃的班级。这里的气氛带动着内向的

我，我开始主动和别人说话，开始了解学习

和课本之外的东西。只有我主动和别人交朋

友，大家才能了解我。我若不和他们说我的

事，那么大家又如何能理解我呢？ 

我和他们交朋友，让我自己开心起来，

我现在也不再孤单，至少我知道得也更多

了，心情好，学习也更好了。 

身边也有许多像我以前一样的人，我

也希望他们能像我一样，勇敢起来，那么，

他们也将拥有更多的好朋友！ 

 

 

 

 

 

咨询室地址：敬业楼三楼 

咨询室开放时间：星期一至星期五 

预约电话: 15892019562（林老师） 

《书记有约》qq：1185547610 

 

世上无难事，只怕有心人。只要你有足够的意志力、耐力，铁

杵也能磨成针。当然，这是个漫长的过程，凡事贵在坚持。 

鲁迅说过：“世上本没有路，走的人多了，也就有了路。”这个一

个漫长的过程。棱角分明的石头经历了无数的风霜、溪水的洗礼，打

磨成了圆滑的卵石。钟乳石是由长年累月的滴水而形成的。倘若没有

长年累月的堆积， 也就不会有那壮丽而又神奇的景观。人人渴望成

功，那需要风霜的洗礼与岁月的打磨，是长年坚持的结晶。 

林书豪，这个篮球届的宠儿，他的出色不是一朝一夕而成的。在

篮球界里，他的天赋并不算高。曾经的他在篮球界不过是无名小卒，

不被看重，也曾几次申请加入火箭队，但都没被看重。他并没有因此

而放弃而气馁，而是更加勤奋地练习篮球，以他强大的意志力和惊人

的耐力，最后在篮球界有了一席之地，成为了篮球界的宠儿。他的坚

持与不放弃，成就了他的今日。 

 

    

 

 

      俗话说：“水滴石穿，非一日之功”。聚光灯的背后，一定有无数的艰辛与汗水。

天道酬勤，只要你有足够的意志力和耐力，就一定能崭露头角。也许做一件事很容易，

但要坚持下来却是不容易的。凡事，贵在坚持。 

下来却是不容易的。凡事，贵在坚持。      
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