
青少年心理健康问题频发，越来
越受到社会的关注。在这一阶段，由
于身心变化比较快，加之文化知识及
社会经验的不足，中小学生很容易产
生不健康的心理，导致心理问题或心
理疾病。这时，我们可以通过一些措
施来调节，帮助青少年建立积极阳光
的心态。

心理健康教育策略

1.深呼吸有助于情绪平稳
当处于压力状态时，要放慢呼吸，

同时尽量往后卷舌，建议情绪波动时，
深呼吸并耐住性子等 6秒钟，等情绪
平稳，能够冷静思考时，再去做决定。

2.积极心理暗示让自己快乐
同样经历焦虑和抑郁，能主动发

现积极一面的学生，比只会哭着发泄
的人能更快走出来，每天早上出门前，

不妨对着镜子笑一笑，告诉自己今天
很快乐。

3.光亮环境对抗不良情绪
研究发现，季节性情绪失调主要

是由于光照不足引起的。因此，让自
己身处光亮的环境中，能有效对抗不
良情绪的干扰。

4.听音乐缓解负面情绪
听音乐可以促进心理健康，让人

放松，同时还可以通过释放个体被压
抑的情绪，来达到有效维护心理健康
的目的。

5.运动促进多巴胺分泌
运动能帮助身体分泌快乐多巴

胺，是缓解坏情绪最有效的方法之
一。跑步、骑车、游泳等有氧运动是最
佳选择。建议坚持每周锻炼 5次，每
次20分钟。

心理健康小贴士
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为贯彻落实省妇联“秦女子爱心
妈妈”结对关爱留守困境儿童三年行
动，切实加强对困境儿童的关爱帮扶，
在 5月 15日国际家庭日之际，宜川县

“壶口情爱心妈妈”志愿服务活动启动
仪式在宜川县第一小学举行。

据了解，“壶口情爱心妈妈”志愿
服务活动通过搭建平台，让更多的志
愿者加入到志愿服务的行列中，用爱
心和耐心，为困境孩子送去温暖和关
怀，以实际行动做好儿童成长引路人、
儿童权益守护人、儿童未来筑梦人。

活动现场，帮扶第一小学儿童的

爱心妈妈们为孩子们过了一个集体生
日。大家一起许下生日愿望，并分享品尝
了生日蛋糕，孩子们脸上露出了开心的笑
容。“我感受到了‘爱心妈妈’的关爱，我要
好好学习，奋发向上，将来做一个有出息
的人，一个懂得感恩的人，一个奉献社会
的人。”受助学生小杨说。

“通过此次爱心活动，我们尽自己的
微薄之力为需要帮助的孩子送去关怀。”

“爱心妈妈”代表艾盼表示，“众人拾柴火
焰高，希望更多的爱心妈妈参与到我们的
行动中来，帮助更多需要帮助的孩子。”

（通讯员 高雷波 郝楠）

● 爱心妈妈为孩子们过集体生日

爱心妈妈 温暖守护

成长训练营

阳光，自然界最温暖的礼物，它
温暖大地，也温暖我们的心。为了
更好地适应新高考改革和中学生心
理健康教育、生涯教育需求，加深学
生自我探索，挖掘自身潜能，在5月
25日“全国大中小学生心理健康
日”到来之际，5月 20日，延安市实
验中学启动了首个心理健康宣传教
育月暨第十一届“5·25”阳光心理节
心理健康系列活动。

此次活动从 5月 20日开始至 6
月 10日结束，活动内容包括启心
航、暖心语、沁心扉、晒心愿等，同学
们通过参与“我是心灵使者”“疯狂
动物城”“兴趣投掷”“手忙脚乱”等
一系列趣味心理游戏愉悦身心，沟
通彼此，更好地认识自我、接纳自

我、完善自我、关爱自我，用积极阳光
的方式生活。学生刘佳琦说：“此次
活动让我认识到，要努力让自己拥有
积极进取的阳光心态，乐观地对待生
命的风雨和彩虹，昂首挺胸接受生命
的洗礼。”

多年来，该校坚持将“用延安
精神教书育人”贯穿办学治校全过
程，紧紧围绕“在继承中发展，在发
展中创新，在创新中提升”的办学
思路，因事而化、因时而进、因势而
新，全力做好全校师生心理健康教
育工作，不断提升学校心理健康建
设水平，为师生营造一个积极健康
的教育环境，从而助力同学们健康
快乐成长。

（记者 徐晓婷）

在我的书架上，有一本《红楼梦》，厚
厚的书页，泛黄的纸张。光阴如梭，她已
经褪去了曾经耀眼的光芒，显示着岁月
流逝的痕迹。虽然它是一本旧书，但是
只要我打开它，就像有一股甘甜的泉水，
淌过我的心田，那么清新、那么舒适。它
是母亲送给我的“家产”。

我对书籍的喜爱，自小便有。它是
我生命的一部分，甚至是非常重要的一
部分。可能是物以稀为贵的缘故，也可
能是农村生活的枯燥无味，远远不及书
本里曲折离奇的故事有趣。最高兴的日
子，就是每年新学期发新书的时候，我能
一晚上把新书翻个遍，闻着淡淡的油墨
香，比过年吃白菜猪肉馅的饺子都香。
发的其实都是课本，但是在我看来，那是
一个个新奇的故事，把我带入到一个个
未知的世界。我就像一个探秘者一样，
沉浸在那些或美好、或激愤、或令人感动
的故事当中，乐此不疲。

汪曾祺在《人间草木》中说，人一定
要爱着点什么，恰似草木对光阴的钟
情。回想自己的童年时期，真的是热爱
读书。可是那时没有那么多的课外书可
读，一则农村地区没有书店，二则家里也
没有闲钱让我买书。父母两人靠着做小
生意，养活我们姐弟三人，生活尚是捉襟
见肘，更别期盼买书了。无书可读的日
子真是可怕，眼睁睁地看着时光从指缝
溜走，自己却一无所获。我只好把各种
课本，翻来覆去地阅读欣赏，最喜欢的当
然是语文课本。对有的人来说，那是枯

燥乏味的文字。但对于我而言，那些文
字都是会跳舞的精灵。它们通过不同的
排兵布阵，演奏出各种优美的旋律。出
于对文字的痴迷，和对故事的渴望，让我
不会轻易放过出现在我眼前的任何一本
书，甚至是一张纸条。我一定会想办法
拿到，然后仔细查看一番。

那个时期，在大多数人看来，看课外
书被认为是“不务正业”。而我的母亲却
并不这么认为，她会经常给我四处借小
人书。这是一种图文并茂、小开本的故
事书，内容以红色故事为主。有《刘胡
兰》《铁道游击队》《鸡毛信》等。每当我
一拿起这些书，就像孙悟空进了蟠桃园，
两眼冒着贪婪的光。红色故事的沁润，
带给我很大的影响：其一，让我明白今天
的安定生活来之不易，是很多不怕流血、
不怕牺牲的人用生命换来的，我要懂得
珍惜。其二，通过了解那些勤劳、勇敢、
正直无私的主人公，我知道我将来要成
为一个什么样的人？一个能为人民作出
一点儿贡献的人，一个不在乎个人得失
的人，一个遇到困难想办法的人。这些
是我在看一本本小人书中，切切实实领
悟到的。

母亲借来的小人书，就像山涧的清
泉，洗涤我心灵上的烦躁；那一本本小人
书，就像春天的雨露，止我精神上的饥
渴；那一本本小人书，就像黑暗中的亮
光，指引我走向光明的道路。那是我童
年时期，母亲送给我一生受用无穷的“家
产”。

在那些渴望读书的日子里，除了小
人书聊以慰藉，还有母亲讲的民间故事，
令我至今难忘。

记得那时候，每当夜幕降临后，热闹
了一天的村子，像哭闹不止的顽童，被
一颗颗棒棒糖吸引了，突然就停止了
喧闹。母亲坐在院子里的一棵大桐树
下，摇着手中的蒲扇，为我们驱散夏日
的炎热。我们姐弟三人依着母亲，听
着母亲给我们讲故事。我们跟随母亲
的声音，时而为《范丹问佛》中的范丹
感慨万千，时而为《我儿种错》中的后
妈唏嘘不已，时而为聪明机智的阿凡提
捧腹大笑……

记忆中，母亲很少板着脸斥责我
们。她总是通过故事来启发我们，要做
一个勤劳、勇敢、诚信，敢于追求自己的
幸福的人。那些故事对我的启发，一直
延续到今天。于我而言，于我的家庭而
言，这些都是最宝贵的财富。这是少年
时期，母亲送给我受用无穷的“家产”。

除了给我借书、讲故事，母亲还给我
买很多书。

记得那年我上初二，母亲一个月只
有三百多元的收入。生活尚且省吃俭
用，居然拿出一百元让我去买书。我拿
着这珍贵的一百元，手里沉甸甸的，肩膀
沉甸甸的，心里更是沉甸甸的。我用这
笔钱买了很多自己渴望已久的书，其中
就有四大名著之一《红楼梦》。这本书，
让我珍藏至今。我在读着那些文字的同
时，其实也在读着母亲的期许。时至今

日，母亲对我的那笔“投资”，早已成为她
送给我一生受用无穷的“家产”。

在我的影响下，我的孩子也喜欢读
书。从绘本故事到历史名著，他们在书
香中成长，在书籍中沁润。值得庆幸的
是，孩子们现在有很多精美的儿童读物
可以读。《宝葫芦的秘密》让他们明白幸
福是要靠自己的勤奋和努力获得的。不
劳而获，是永远得不到幸福的。《佐贺的
超级阿嬷》让他们认识了开朗、乐观的外
婆，在艰苦的日子里，总能让生活充满温
暖、力量和希望。

不管是母亲对于我读书的支持，还
是我对自己孩子读书的鼓励，都让我感
觉到：在历史的长河中，物质的更替千变
万化，但是精神的传承永无止境。一个
家庭中，真正能让子女后代受用无穷的

“家产”，不是巨额的财产，也不是车子、
房子、票子，而是可以代代相传的精神内
涵和人生智慧。而这些，都可以从你听
到的一个个故事中去感悟，从你读过的
一本本书中去汲取。

时过境迁，随着自己年岁日渐增长，
似乎越来越感觉到：母亲对我“阅读习
惯”的培养，是母亲留给我一生受用无穷
的“家产”。母亲让我们在阅读中，坚实
精神的力量；在阅读中，保持上进的激
情；在阅读中，不断修正自己。这不但是
一个家庭中受用无穷的“家产”，而且是
一个民族兴旺的根基，更是一个国家走
向繁荣富强的强劲动力。

（王婷婷）

学生打电话给我：“张老师吗？晚上有空咱
一起聚聚吧！”

见面、寒暄，尽管都已长大，也多了几分沧
桑，可那略带羞涩的亲近还是当年的样子。他们
感念我那时近乎偏执的较真，依旧恭敬如昨。

——掸去尘封的灰，一切鲜活如初。
中师毕业那年我刚满 19岁，瘦小的我压根

儿就镇不住这帮学生。我在接手时就听说了，这
个班有四个同学——“四大害”，打架逃课样样都
占。属于非常难管的“硬茬子”！

“你感觉行不行？不行就给你换。”老校长对
我说。

老校长的话固然好心，然而却激发了我的斗
志。换？那不就等于承认了我不行？于是我一
咬牙：不换！

我决定和这些顽劣的学生“火拼”到底：上课
说话，逮着了就是一顿狂批；不交作业，爬窗台上
补写，三遍五遍地写；做操时必须规范，不认真的
留下来练……以“你死我活”的坚定和执着与他
们抗衡着。

我那时的霸气不仅体现在我对他们的严格
要求上，还体现在关键时刻挺身而出做他们的靠
山——为了阻止一场恶战，我进入男厕所，对那
群比我高一头的男孩说：“我是他老师，有什么事
和我说！”学生积极响应学雷锋活动，探望一位无
人照顾的老人，却被她不孝的孙子大骂，我亲自
上门给受委屈的孩子讨说法……

我的付出赢得了回报，没多久，我就和他们
打成一片：一起疯跑玩耍，一起爬山唱歌。元旦
时，学校以初三年级学业重为由，不让搞活动，我
尊重学生的意思，大家一起买了东西回来吃，我
们还一起踩气球，喊疼了喉咙……

后来，不用在窗外“抓现行”，课堂纪律也能
保证了；大多数学生的作业都能按时上交了；还
有学生主动和我说，老师，班里有什么活需要我
干，您就指派给我。再后来，早晨我到校时，环境
区的卫生已打扫完毕；班里铁窗松动了，我还没
注意到，已有学生用小棍子别住了；辅导学生太
晚，回到办公室里，炉子早已生着了；我稍有咳
嗽，第二天的讲桌上保准会有几袋感冒冲剂……

随着阅历的增长，我渐渐明白，人与人之间
的思维方式、行为习惯、个性特点、学习能力都是
有差异的。难怪在2000年前，孔子就提出了“因
材施教”的教育思想，我们面对的不是承载着作
业、标示着分数的学习机器，而是一个个形态各
异的生命。学生对老师的感情纯真得近乎透明，
他们又是多么容易满足啊！只要我们走进他们
的世界，倾听他们的心声，“以爱动其心，以严导
其行”，多份关注、多份期望就能点燃向上的力
量，多些耐心的引导、多些真诚的帮助，就能让他
们更优秀，有时就一句话、一个温暖的动作，就可
能改变他们的人生。

那天的聚会，就是当年的“四大害”中的两个
成员组织的。初三毕业时，他们一个上了实验中
学，一个上了延师附中。这成为了我任职的那所
中学那些年的传说，也是“学渣”逆袭的成功典
型。三年后，两人都考上了 985大学，现在一个
在西安当老师，一个已经是上海某公司的CEO。

“我高考那年，父亲走了。临走时，他拉着我
的手，让我好好学习，做一个有良心的人，到什么
时候都不敢把老师忘了，要不他在九泉之下也不
会安心的。”上海这个学生说话的时候，已然泣不
成声，“说真的，老师，若没有你，我怕是早完了，
现在想想都后怕。”

是啊，学生的世界不只有书本。在成长中，
每个孩子的家庭环境、个性特点、班级生活、学
习状态都需要老师密切关注、适时引导。现在，
我也已为人父，所以，我更能深切地感受到家长
对老师无言的深情重托，更感受到孩子对老师
那份天然的崇拜、纯真的敬爱与信任。

作为老师，我们没有理由不尽心尽责！用爱
心滋润每株幼苗、用智慧开启每一扇大门吧，少一
分遗憾、多一分欣慰，少一分愧疚、多一分满足。

心若在，梦就在，师生之间那种特殊的情谊
朴素而动人，真诚而温暖。且行且思，让我们永
远铭记那些前行之路上或深或浅的脚印，把学生
们相伴的生活，当作一道记忆中最美的风景！

（安塞区初级中学教师 张秀峰）

成长感悟

成长故事 一生受用无穷的“家产”

那段青涩，温暖如歌

让心灵充满阳光

● 同学们一起做趣味游戏● 同学们在心愿树上晒出自己的心愿


