青岛六中心理咨询室(高三)
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世界上最重要的事，不在于我们在何处，而在于我们朝何处走。
我的邮箱sunsky2287@163.com
为生命画一片树叶


　　 


只要心存相信，总有奇迹发生，希望虽然渺茫，但它永存人世。 


美国作家欧;亨利在他的小说《最后一片叶子》里讲了个故事：病房里，一个生命垂危的病人从房间里看见窗外的一棵树，在秋风中一片片地掉落下来。病人望着眼前的萧萧落叶，身体也随之每况愈下，一天不如一天。她说：“当树叶全部掉光时，我也就要死了。”一位老画家得知后，用彩笔画了一片叶脉青翠的树叶挂在树枝上。 


最后一片叶子始终没掉下来。只因为生命中的这片绿，病人竟奇迹般地活了下来。 


温馨提示：人生可以没有很多东西，却唯独不能没有希望。希望是人类生活的一项重要的价值。有希望之处，生命就生生不息！


进入四月份，又到了发证的日子，这也是我们高考最后冲刺的紧要关头。有的同学收到了好证，喜上眉梢；有的同学拿到了一般的证，懊恼彷徨；还有些同学还没收到证，则是望眼欲穿，茶饭不思。我很理解同学们的心情，换做是任何一个正常人，都会表现出这样的情绪体验，这也是我们身为心理正常的个体应该做出的反应。但是我们再回过头来自己好好想想，自己的这种情绪、这样的态度、这样的状态又能改变什么？唯一能改变的就是它能让你的学习变的心不在焉，惶惶终日，迟迟不能进入到最后冲刺阶段那种紧张而又高效的状态！


我们艺术生们最后所要面临着的是两场决战——艺考和高考。第一场战役已经结束，有的同学战局可能非常有利，胜利在望，但是请不要急于沾沾自喜，“功亏一篑”的教训在六中的历史上有太多太多；有的同学现在战局可能处在劣势，但是翻盘的好戏也许通过你不懈的努力就会在这个舞台上上演。


不到最后一刻，请不要放弃任何的努力，因为只要希望还活在我们每个人的心里，奇迹就会在明天绽放！





考前睡不着怎么办？


    考试前睡不着觉的表现是：躺在床上，心里断断续续地想着考试，越想越睡不着，越睡不着就越想；或者双眼紧闭，以为能够很快入睡，结果由于面部肌肉过分紧张，反而迟迟不能入睡。其实以上现象并不可怕，下面提供解决的方法，供同学们参考。


(1).肌肉渐进放松法。


躺在床上，使全身各部位的肌肉从头到脚顺序放松。可以反复几次，直到产生身体沉重的感觉，便可以迅速入睡。肌肉渐进放松时，可自我暗示在心里默念：“现在额头肌肉放松，眼皮放松……”也可以请他人暗示，或把这些话录音，睡前放录音带。如果能在录音中配上舒缓的音乐，效果会更好。


应当注意的是，这种方法是一种技术，一般需要一个掌握和熟悉的过程，才能取得良好的效果。因此，建议那些经常因心里紧张而睡不着的同学，在考试前一两周，就开始学习和掌握肌肉渐进放松法,以备临考急用。


(2).想象法


即躺在床上假装睡觉。在装睡中，特别是那种睡觉时身体完全放松，瘫软、沉重的感觉，装的越象，体会得越深，就越容易快速入睡。


(3).表现法。


当睡前浮想连篇时，不论想到什么，都努力在头脑中把所想到的内容形成一个画面，并且“定格”不动，以防止自己沿着原来的思路想下去。然后再使用肌肉渐进放松法。


(4).数数法


用默默地数数，数心跳的方法，也很有效，但一般在身体肌肉放松的前提下进行，效果会更好。


(5).音乐疗法


同学们在睡前选听一些舒缓的乐曲，如《二泉映月》、《春江花月夜》、《平湖落雁》、《仙女牧羊》、《平湖秋月》、《春思》等中国乐曲、或者《摇篮曲》、舒伯特的《小夜曲》、门德尔松的《仲夏夜之梦》等外国乐曲。这些悠扬悦耳的乐曲具有镇静和催眠的作用，便于同学们很快入睡。





                                             （未完待续）
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