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对高一学生来说，他们存在的最主要压力是学习和学业方面的压力以及与父母交往方面的压力。从进入高中的那一天起，学生就感受到，高中生活时间紧张，节奏性强。尤其是重点高中的一些新生，他们原来是学校的佼佼者，然而来到强手如林的新环境后，却成为班级的中等生或末等生。他们自尊、好强的心理难以承受这种突如其来却又是正常的变化，于是心理压力油然而生。他们在一些单元测试失败以后，很容易对自己的能力产生怀疑，以至于对考试产生恐惧心理。又觉得无颜见父母，害怕父母失望，害怕他们责怪。这种心理使他们整天郁郁寡欢，愁眉苦脸。继而影响了后一阶段学习，造成了一种恶性循环。
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高中学生如何适应高中生活，调节自己的心理呢？
1、首先，请保持乐观的心态。无论你的压力是大是小。每天以微笑面对自己，面对别人，这将带给你好心情。
2、尽量通过自身努力减轻压力。你可以把自己的压力写出来，把这些压力按大小排列。把较小的压力排除，再集中注意力解决这些大压力。各个击破，能达到事倍功半的效果。在给自己减压的时候，不妨试试以下方法： A、找个理由开怀大笑，一个滑稽的动作、一个小小的笑话都可以。B、哭就哭吧，哭完之后继续努力。流泪也是一种很好的发泄方式。C、找个空隙时间听听音乐、唱唱歌、看看喜剧。D、想一些甜美的事情，品味生活中的快乐。E、遇事换个角度思考，不要钻死胡同。
3、每天写成功体验，把自己一天中认为最成功的事情写下来，比如今天按要求完成了作业；上课时受到了老师的表扬；这次小测试有了很大的进步……等等。可以写几个字，也可以写成日记的形式。当你失意的时候，可以把这本成功体验本拿出来翻翻，看到以往那么多成功的事迹，能够让你重新找回自己的信心。而开始下一轮的挑战。
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4、当你自己无法调节的时候，可以找知心朋友或者老师交谈，把自己心里的苦闷和烦恼倾诉出来。人其实最需要一个发泄的窗口，你倾诉的过程其实也是对你内心思路的一次清理。很多的时候，我们需要的是一个倾听者，一个能够安静地听你讲话的对象。
5、现在绝大多数学校都设有心理咨询中心，你也可以找咨询老师，请他们来帮助你解决你的烦恼。我们要改变“到心理咨询中心就是心理有毛病”这种观念。去心理咨询中心并不意味着心理有问题，绝大多数是心里比较郁闷，情绪起伏较大。而且心理咨询中心的职业要求咨询老师对所有来访者保密。所以你可以安心地去那里解决你的烦恼和不安。
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孩 子 在 为 谁 而 玩

一群孩子在一位老人家门前嬉闹，叫声连天。几天过去，老人难以忍受。于是，他出来给了每个孩子25美分，对他们说：“你们让这儿变得很热闹，我觉得自己年轻了不少，这点钱表示谢意。”

孩子们很高兴，第二天仍然来了，一如既往地嬉闹。老人再出来，给了每个孩子15美分。他解释说，自己没有收入，只能少给一些。15美分也还可以吧，孩子仍然兴高采烈地走了。第三天，老人只给了每个孩子5美分。孩子们勃然大怒，“一天才5美分，知不知道我们多辛苦！”他们向老人发誓，他们再也不会为他玩了！

心理点评： 

人的动机分两种：内部动机和外部动机。如果按照内部动机去行动，我们就是自己的主人。如果驱使我们的是外部动机，我们就会被外部因素所左右，成为它的奴隶。

在这个寓言中，老人的算计很简单，他将孩子们的内部动机“为自己快乐而玩”变成了外部动机“为得到美分而玩”，而他操纵着美分这个外部因素，所以也操纵了孩子们的行为。

如将外部评价当作参考坐标，我们的情绪就很容易出现波动。因为，外部因素我们控制不了，它很容易偏离我们的内部期望，让我们不满，让我们牢骚满腹。不满和牢骚等负性情绪让我们痛苦，为了减少痛苦，我们就只好降低内部期望，最常见的方法就是减少努力程度。

一个人之所以会形成外部评价体系，最主要的原因是父母喜欢控制他。父母太喜欢使用口头奖惩、物质奖惩等控制孩子，而不去理会孩子自己的动机。久而久之，孩子就忘记了自己的原初动机，做什么都很在乎外部的评价。上学时，他忘记了学习的原初动机———好奇心和学习的快乐，而只看重班级的排名、老师的满意和同学的羡慕；工作后，他又忘记了工作的原初动机 ———成长的快乐，别人的评价和收入的起伏成了他工作的最大快乐和痛苦的源头。

你现在就可以放开自己的外部评价系统，开始培育自己的内部评价体系，问一问自己，我想得到的究竟是什么，让学习和工作变成“为自己而玩”。

趣 味 错 觉 图

下面两幅图乍看上去都很平常，产生错觉的原因在于一些细节。正是细节搭配上的一些错位，使得图形出现了值得玩味的地方。
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是曲线四边形？还是标准正方形？                   这只大象究竟有几条腿？





[image: image2]     小猫逃开影子的招数

“影子真讨厌！”小猫汤姆和托比都这样想，“我们一定要摆脱它。”

然而，无论走到哪里，汤姆和托比发现，只要一出现阳光，它们就会看到令它们抓狂的自己的影子。 

不过，汤姆和托比最后终于都找到了各自的解决办法。汤姆的方法是，永远闭着眼睛。托比的办法则是，永远待在其他东西的阴影里。

心理点评：
这个寓言说明，一个小的心理问题是如何变成更大的心理问题的。

可以说，一切心理问题都源自对事实的扭曲。什么事实呢？主要就是那些令我们痛苦的负性事件。因为痛苦的体验，我们不愿意去面对这个负性事件。但是，一旦发生过，这样的负性事件就注定要伴随我们一生，我们能做的，最多不过是将它们压抑到潜意识中去，这就是所谓的忘记。但是，它们在潜意识中仍然会一如既往地发挥作用。并且，哪怕我们对事实遗忘得再厉害，这些事实所伴随的痛苦仍然会袭击我们，让我们莫名其妙地伤心难过，而且无法抑制。这种疼痛让我们进一步努力去逃避。

发展到最后，通常的解决办法就是这两个：要么，我们像小猫汤姆一样，彻底扭曲自己的体验，对生命中所有重要的负性事实都视而不见；要么，我们像小猫托比一样，干脆投靠痛苦，把自己的所有事情都搞得非常糟糕，既然一切都那么糟糕，那个让自己最伤心的原初事件就不是那么疼了。

除了这些看得见的错误方法外，我们人类还发明了无数种形形色色的方法去逃避痛苦，弗洛伊德将这些方式称为心理防御机制。太痛苦的时候，这些防御机制是必要的，但糟糕的是，如果心理防御机制对事实扭曲得太厉害，它会带出更多的心理问题，譬如强迫症、社交焦虑症、多重人格，甚至精神分裂症等。

真正抵达健康的方法只有一个——直面痛苦。直面痛苦的人会从痛苦中得到许多意想不到的收获，它们最终会变成当事人的生命财富。规划利用好现有的能力远比挖掘所谓的潜能更重要。”

一个最重要的心理规律是，无论多么痛苦的事情，你都是逃不掉的。你只能去勇敢地面对它，化解它，超越它，最后和它达成和解。如果你自己暂时缺乏力量，你可以寻找帮助，寻找亲友的帮助，或寻找专业的帮助，让你信任的人陪着你一起去面对这些痛苦的事情。

美国心理学家罗杰斯曾是最孤独的人，但当他面对这个事实并化解后，他成了真正的人际关系大师；美国心理学家弗兰克有一个暴虐而酗酒的继父和一个糟糕的母亲，但当他挑战这个事实并最终从心中原谅了父母后，他成了治疗这方面问题的专家；日本心理学家森田正马曾是严重的神经症患者，但他通过挑战这个事实并最终发明出了森田疗法……他们生命中最痛苦的事实最后都变成了他们最重要的财富。你，一样也可以做到。

切记：阴影和光明一样，都是人生的财富。

高中生活适应之——

学


学习不适应在新生中普遍存在。进入高中之后以下几个问题对学生影响比较大： 
    1、课程增多，难度加大。很多问题讲得比较细，比较深，对能力的要求提高，以理解为主。学生可能出现的情况是： 
    （1）上课听得很认真，老师讲时也能听懂，但自己做题时又不知如何下手。 
    （2）有时老师讲一遍，听不懂，或部分懂，而初中时，听一遍就会懂了。 
    （3）有时候做题根本就不知如何下手，或思路不对。 
    （4）历史、政治以前背过就行，但现在注重分析、应用，不适应这种题型。 
    （5）考试分数低，有的甚至不及格，感到接受不了。 
    2、学习时间延长。高中学习任务加大，对知识理解、运用的熟练程度的要求比以前有更大的提高，这些使的学生的学习时间延长，大部分时间都在学校度过，那么，相应的放假时间缩短，休息时间减少，这需要学生有一个适应阶段。 
    3、讲课速度加快，信息量大。上课一不留神，就会落下许多，就听不懂。 
    
许多高一学生入学不久，情绪低落。学习乏力、成绩下滑厉害。究其原因主要是对高中学习生活不太适应。更有些学生，由于不能及时地从困境中解脱出来，使暂时性的适应困难演变成长期困扰他们学习活动的心理障碍，导致学业的荒废。究其原因，则在于其学习上的力不从心。主要表现在： 
    ①思维速度跟不上课堂节奏。从初中阶段“细嚼慢咽”式的课堂教学到高中大容量、快节奏的课堂教学，许多学生感到明显的不适应。他们说：“听课犹如赶飞机，稍有喘息就弄不清后面的内容。总有记忆力跟不上、注意力不够用的紧张感。” 
    ②在教与学的磨合过程中，部分学生出现学习焦虑。由于教的风格与学的方式一时难以完全合拍，不少同学反映：“不知为什么，我总觉得某老师的课不对劲。”“听课时好像都懂了，可拿到题却不会做，真是急死人。” 
    ③学习完全靠意志维持。与初中相比，高中课程难度明显加深、内容枯燥，这使得形象思维仍占优势的高一新生，很容易出现心理疲劳和厌倦情绪，“我要学变成了我应学”。靠自我控制、自我约束维持的学习活动，学习兴趣明显下降。 
    ④ “起伏不稳”的成绩削弱了自信。不少学生在不同学科、难度不一的频繁考试中，由于难保成绩的“绝对优势”，造成好胜心受挫。他们中不少人开始怀疑自己的能力，对学习活动产生了恐惧，心理上萌生了“自信危机’。

69%的学生表示对老师的教学方法基本适应

31%的学生感到不适应老师的教学方法

63%的学生认为自己理解问题的能力有待提高，有时侯不会分析问题

53%的学生认为老师课讲的快，知识量大，有点吃不消

37%的学生觉得有些问题听别人讲解时可以理解，但过后自己再看时，就会很困难。

1、注重对新的学习方法的探索，转变学习方法和学习观念。如：初中化学的内容是入门知识，主要是让学生掌握一些化学符号、少量的物质性质和基本实验操作，对学生能力的要求相对较低。而高中化学内容丰富，主要有化学理论、元素化合物知识、化学计算、有机化学、化学实验，学完高中化学，学生就具备了初步的化学知识，已能解释一些化学现象，所以对学生各方面的能力要求很高，因此初中化学和高中化学差别很大。有些学生在高一正式上课前就通过各种方法认识到其中的不同，在心理上很早就做好准备；也有一些学生自身的能力较强，具备了继续学习的能力，适应性也较强，所以这些学生能很快地改变学习方法，很快地适应高中的学习。但仍有不少的高一的新生认为，化学和初中一样很容易学，仍用原来的方法学习化学，至使他们在开学的一段时间内觉得高中化学太难学，难以适应。有些学生用了半学期甚至一学期时间，才适应高中化学的学习。 
    2、注意对基本概念的理解。概念、原理、规律是一门课的灵魂，理解不好这些，就可能对题目理解不好，看似简单的一句话，它实则包含了很多应注意的地方。 
    3、同一题目，要学会听老师讲解：看问题的角度是什么，如何理解已知条件，思维的过程是什么，然后再想自己的情况，找到不足之处。 
    4、熟悉的题目要反复看，真正弄懂。拿出一定的时间真正抓知识的落实。
本期责编：（高一年级）张谨恒  沈义珺  李彦菲    





指导教师：吴煜姗





从前，有两个饥饿的人得到了一位长者的恩赐：一根鱼竿和一篓鲜活硕大的鱼。其中，一个人要了鱼，另一个人要了鱼竿，于是他们分道扬镳了。得到鱼的人原地就用干柴搭起篝火煮起了鱼，他狼吞虎咽，转瞬间，连鱼带汤就被他吃了个精光，不久，他便饿死在空空的鱼篓旁。另一个人则提着鱼竿继续忍饥挨饿，一步步艰难地向海边走去，可当他已经看到不远处的海洋时，他浑身的最后一点力气也使完了，他也只能带着无尽的遗憾撒手人间。


又有两个饥饿的人，他们同样得到了长者恩赐的一根鱼竿和一篓鱼。只是他们并没有各奔东西，而是商定共同去找寻大海，他俩每次只煮一条鱼，他们经过遥远的跋涉，来到了海边，从此，两人开始了捕鱼为生的日子，几年后，他们盖起了房子，有了各自的家庭、子女，有了自己建造的渔船，过上了幸福安康的生活。


一个人只顾眼前的利益，得到的终将是短暂的欢愉；一个人目标高远，但也要面对现实的生活。只有把理想和现实有机结合起来，才有可能成为一个成功       之人。有时候，一个简单的道理，却足以给人意味深长的生命启示。














人生哲理故事








有一对兄弟，家住在80层楼上。有一天他们外出旅行回家，发现大楼停电了！看来没有什么别的选择，于是哥哥对弟弟说，我们就爬楼梯上去！爬到20楼的时候他们开始累了，哥哥说“包包太重了，不如这样吧，我们把包包放在这里，等来电后坐电梯来拿。”于是，他们把行李放在了20楼，轻松多了，继续向上爬。他们有说有笑地往上爬，但是好景不长，到了40楼，两人实在累了。想到还只爬了一半，两人开始互相埋怨，指责对方不注意大楼的停电公告，才会落得如此下场。他们边吵边爬，就这样一路爬到了60楼。到了60楼，他们累得连吵架的力气也没有了。弟弟对哥哥说，“我们不要吵了，爬完它吧。”于是他们默默地继续爬楼，终于80楼到了！兴奋地来到家门口，兄弟俩才发现他们的� HYPERLINK "http://search.china.alibaba.com/offer/é’¥åŒ™.html" �钥匙�留在了20楼的包包里了……


有人说，这个故事其实就是反映了我们的人生：20岁之前，我们活在家人、老师的期望之下，背负着很多的压力、包袱，自己也不够成熟、能力不足，因此步履难免不稳。20岁之后，离开了众人的压力，卸下了包袱，开始全力以赴地追求自己的梦想，就这样愉快地过了20年。可是到了40岁，发现青春已逝，不免产生许多的遗憾和追悔，于是开始遗憾这个、惋惜那个、抱怨这个、嫉恨那个……就这样在抱怨中度过了20年。到了60岁，发现人生已所剩不多，于是告诉自己不要在抱怨了，就珍惜剩下的日子吧！于是默默地走完了自己的余年。到了生命的尽头，才想起自己好象有什么事情没有完成……原来，我们所有的梦想都留在了20岁的青春岁月，还没有来得及完成……
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方法——









6

