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6_95_99_E5_B8_88_E5_c38_60831.htm 经过两个多学期的心理

健康自我教育，我的心理健康水平大大提高了。特别值得一

提的是，当各方面的压力和挫折向我袭来时，我学会了如何

减轻心理压力，如何排解不良情绪，如何微笑着面对这一切

。因为我知道，太阳每天都是新的，生活每天都是新的，一

切挫折和不幸都会成为历史。我校里有一位同事，年龄与我

相仿，是与我同时分配来这里工作的。可是命运对我们却很

不公平，老天爷好像对她格外恩宠，她人长得比我漂亮，性

格比我活泼好动，唱歌跳舞样样都会，领导、同事都非常喜

欢她，也非常欣赏她，只要一有出头露面的锻炼机会，总是

第一个派她去参加。而她呢，又特别有本事，每次参赛总能

拿点奖项回来。她很快就崭露头角。与她相比，我就像一只

丑小鸭，几年下来也没有多大的进展。面对这些，我心里老

大的不高兴，老大的不服气。我想，人都是势利眼，以貌取

人，喜欢“锦上添花”，不愿“雪中送炭”，假如也给我那

么多的锻炼机会，也许我也能得奖呢！于是我越想越不服气

，越想越恼火，越想越觉得不公平，我在人前背后不断地诋

毁她，故意传播她的一些短处。我有时在幻想：“要是我也

能⋯⋯，那该多好！可是⋯⋯”我就照着这样的思路想着，

想着，于是陷入了苦恼和愤怒的泥淖中不能自拔。这种负性

情绪让我痛苦不堪，我觉得学校里的一切一切变得一点儿也

不美好。参加教师心理健康自我教育课题活动以后，我对这

一长期困扰自己的负性情绪进行了自我反省和调控。首先我



平心静气地挖掘出自己性格上的缺陷──自卑和嫉妒，然后

用在心理健康辅导中所学的知识去分析造成不良情绪的缘由

，我正视现实，接受现实，我用旁观者的眼光将自己与她作

了一个比较。我承认我俩之间存在着差距：在音乐方面她有

自己的天赋和特长，我是望尘莫及的；她对待工作认真负责

，勤奋肯下功夫，她取得今天的成绩与她平时的努力是分不

开的；她性格开朗，为人随和，确实存在可爱之处，难怪大

家都喜欢她。其实自己内心深处也是佩服她、喜欢她的，只

是嫉妒心、虚荣心蒙住了我的双眼。这样一想，我就轻松了

不少。然后，我在与她的不断接触中，要求自己在心理上接

受她，悦纳她，忽略她的弱点，关注她的优点。这样一来，

我对她不再怀有敌意，慢慢地成了无话不谈的好朋友。我想

，同样是这位同事，我以前那么讨厌她，现在能够这么坦然

地接受和悦纳她，主要是因为我正视了现实，承认了差距，

找到了自己的不足。以前我是作茧自缚，现在通过树立合理

认知，通过自我调节冲破了这个“心茧”，摆脱了无谓的烦

恼。这是我在心理健康教育中的“首战告捷”。第二次遇到

挫折是今年暑假进城考试失败，我试着换个角度看问题，来

拯救自己的灵魂。当时我鼓起勇气参加进城考试，可是几个

回合下来就失败了。于是我愤愤然，埋怨这世道不好，这社

会不公正，专为那些有“来头”的人提供方便，真可谓是“

干得好，不如路子好”。我猜想，考试不过是一种虚设的形

式而已，用来哄骗我们这些老实巴脚的乡下人，可能进城人

员早就内定了。像我这种老实人，还是窝在乡下教书吧，咱

就这块料，别奢望有奇迹发生啦！⋯⋯种种不满、抱怨、悲

观、气愤的不良情绪一股脑儿向我袭来，我心情糟透了。后



来，我猛然想起，在心理辅导课上方老师说过，遇到类似竞

争失败的负性事件，怨天尤人没有用，攻击性渲泄更没有用

，还可能引起更大的矛盾，付出更大的代价，而且对自己的

心理健康绝对有害。重要的是承认差距，接受现实，换个角

度想一想。方老师还讲了一个故事：有两个人同样面对半杯

美酒，一个人欣喜地说：“还有半杯呢！”另一个人愁眉苦

脸地说“只剩半杯啦！”同样的一个刺激情境，可以产生一

个悲观主义者，也可以产生一个乐观主义者，就看你怎么看

待这一情境。也就是说，你看到你所拥有的，与看到你所失

去的，所产生的内心体验是截然不同的。我们的情感体验并

不完全取决于事物本身，而是取决于我们怎么去看待它。换

个角度看问题，或从多个角度看问题，我们就会产生积极乐

观的情绪情感，运用片面的、极端的、患得患失的目光看待

事物，就会产生各种不良的情绪，而这种不良情绪对解决问

题毫无用处，只能是自己糟践自己。于是我开始有意识地从

不同的角度看失败：人家那么多人连参加进城考试的资格都

没有，而我却参加了，这是应该庆幸的；考试考不好，是因

为自己预先准备不充分，考卷上有些内容我是一筹莫展，答

题时完全是在瞎蒙，碰运气，当然考不好，这并不是不公平

所致；今年虽然竞争失败了，也不是一无所获，起码知道了

进城考试的程序，也了解了考试的题型，明年若再参加竞争

，可以打一个有准备之战；即使明年还考不上，那又有什么

了不起呢，这里的同事关系好，工作压力可能比城里学校稍

稍小一点，别人还羡慕我能在这个经济较发达的乡镇中心小

学工作呢！这么一想，我突然觉得如释重负，心平气和地坦

然度过暑假，然后又满腔热情地投入工作。心理健康自我教



育不仅使我顺利地解决了自己的心理问题，而且还使我不知

不觉地具备了帮助别人的能力。新学期开始，一位原先在中

心小学任教的朋友，这次被调到下面的完全小学。她认为这

事让她相当没面子，是领导故意刁难她，为什么中心小学这

么多年轻教师，偏偏同她过不去，是因为她不会说好话还是

因为她不去送礼？她说她宁愿不教书，也不愿意受这窝囊气

。总之，她对我倾诉了一大堆，无奈和悲苦之情溢于言表。

我静静地做她的听众，等她唠叨完了，就用心理学的知识耐

心地开导她，还列举周围一些人身处逆境自强不息最后终于

发光发亮的例子。我劝她凡事换个角度想一想，“塞翁失马

，焉知非福”？在我的开导下，这个朋友心平气和地接受了

现实，到完全小学上班去了。事后我打电话询问她心情如何

，她说她已经能坦然面对，情绪也基本稳定了。这也许就是

心理辅导中讲的“社会支持”起了作用吧！ 100Test 下载频道

开通，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


