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● 快乐暑假，从“心”出发 ●
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	★ 卷首语 ★



本期心理小报根据指定材料编写，希望能为同学们带来启发与帮助。

	★ 认识你的情绪：每一种情绪都是信使 ★



我们常常把情绪分为"好的"和"坏的"，追求快乐，回避悲伤、愤怒、恐惧。但心理学研究发现，这种对情绪的二元划分本身就是不科学的。每一种情绪都有它存在的意义和功能，就像一个信使，它来告诉你一些重要的信息。
愤怒告诉你：你的边界被侵犯了，你需要保护自己。当你感到愤怒时，不要急着压抑或爆发，而是问自己："我的什么被冒犯了？我真正在意的是什么？"明白了这一点，你就可以用建设性的方式表达自己，而不是被愤怒控制。
悲伤告诉你：你失去了某些重要的东西，你需要时间来哀悼和疗愈。悲伤不是软弱的表现，而是人类情感系统的重要组成部分。允许自己悲伤，给自己时间和空间去感受，是心理健康的必备能力。
焦虑提醒你：有些事情需要你提前准备。焦虑是一种指向未来的情绪，它在告诉你"注意，前方可能有问题"。当你感到焦虑时，不要急着消除焦虑感，而是问自己："我需要做些什么来更好地准备？"把焦虑转化为行动力，焦虑感自然就会减轻。
恐惧保护你远离真实的危险。恐惧是进化赋予我们的生存本能。但要注意区分"真实的恐惧"（比如站在悬崖边的恐惧）和"想象的恐惧"（比如在很多人面前说话的恐惧）。对于后者，恐惧往往是过度放大的，你可以用理性去面对它。
了解了这些，你就明白了一个重要的道理：情绪管理的目标不是消除"负面情绪"，而是学会与各种情绪和谐共处，读懂情绪带给你的信息，然后做出适合自己的应对。


	★ 学会给情绪"命名"：说出来就好多了 ★



心理学研究发现，当你能用精确的语言描述自己的情绪时，大脑中负责情绪反应的杏仁核的活动会明显降低。这就是为什么我们常说"说出来就好多了"。试着在日常生活中练习"情绪命名"：不要笼统地说"我很烦"，而是试着找出更准确的描述——"我感到沮丧""我感到委屈""我感到失望""我感到疲惫"。每一种感受都是不同的，越准确地描述它，你就越能理解自己，越能找到应对的方法。
你可以尝试写"情绪日记"：每天花5分钟记录以下几项内容：今天发生了什么事情？我产生了什么情绪感受？我为什么会有这样的感受？我是如何应对这种感受的？持续的记录能帮助你建立情绪的"大数据"，逐渐发现自己情绪变化的模式——你是不是在某个特定的场景下特别容易生气？是不是在某段时间特别容易焦虑？了解自己的情绪模式，是成为情绪主人的第一步。

	★ 与家人和谐相处的沟通艺术 ★



暑假是和家人相处最长的时期，也是最容易产生摩擦的时期。高中生渴望独立自主，而父母习惯了照顾和保护，这两种需求的冲突是暑假亲子矛盾的根源。要解决这个矛盾，需要的不是一方的妥协，而是双方的理解和有效沟通。
推荐你学习"非暴力沟通"四步法。这是一种温和而坚定的沟通方式，由心理学家马歇尔·卢森堡提出。第一步是观察：客观描述你看到的事实，不加评判。比如说"这周我们因为手机的问题吵了三次"，而不是"你总是因为手机的事情唠叨我"。第二步是感受：说出你的真实感受，而不是指责对方。比如说"我感到有些委屈"，而不是"你根本不理解我"。第三步是需要：表达你内心深处的需要，而不是抱怨对方的行为。比如说"我需要一些自主安排时间的空间"。第四步是请求：提出具体的请求，而不是笼统的要求。比如说"我们可以一起商量一个双方都能接受的手机使用规则吗？"完整的非暴力沟通表达："妈妈，这周我们因为手机的问题吵了三次（观察），我感到有些委屈和无奈（感受），因为我需要一些自己安排时间的自主权（需要），我们可以一起商量一个双方都能接受的使用时间吗（请求）？"
日常沟通还有一些小技巧：主动分享比被动回答更容易拉近关系。每天晚饭时主动和爸妈聊聊今天的事情——"今天我看了一部很有意思的电影""今天我自己学做了一道菜"。主动分享你的生活，他们就不会总是追问了。如果遇到意见不合的场景，先深呼吸10秒再说话。这10秒足够让你的大脑从情绪模式切换到理性模式，避免说出一些事后后悔的话。记住：父母也是第一次做父母，他们也在学习怎么和你相处。多一些理解和耐心，亲子关系会慢慢改善。


	★ 友情的维系：距离不会冲淡真正的友谊 ★


暑假是友情最容易"降温"的时期，也是最容易"升温"的时期。关键看你是否主动经营。不要等着朋友联系你，主动发一条消息，分享你的近况。不需要长篇大论，一张随手拍的夕阳照片、一首正在听的歌、一句"突然想到你了"，都足以让对方感受到你的在意。高质量的友情不在于联系的频率，而在于联系的质量。每周一次深入的聊天，比每天敷衍的问候更有意义。
如果你们在同一个城市，约个时间一起做点事情。一起去图书馆自习——各自学习，学累了聊聊天，既完成了学习任务又增进了感情。一起去看一场电影，出来后聊聊各自的感受，你会发现同一个故事在不同的人眼里完全不同。一起运动——打球、跑步、游泳，运动带来的愉悦感会加深你们之间的情感链接。如果你们分隔两地或者都很忙，可以试试"异步陪伴"：给朋友寄一封手写的信或明信片、在共同的群聊里分享日常、把觉得朋友会感兴趣的内容转发给对方。用心维护的友情，距离不会成为障碍。
友情需要双向奔赴，但也不必强求。如果有些关系让你感到疲惫，允许自己暂时保持距离。真正好的友情是彼此舒服、互相滋养的。暑假也是认识新朋友的好机会，参加一些兴趣社群，和志同道合的人交流，你的社交圈会更丰富多元。
	★ 心理小测试：你的情绪管理能力有多强 ★


下面的测试可以帮助你了解自己的情绪管理能力。请根据实际情况，对每个描述打分：1分表示完全不符合，2分表示比较不符合，3分表示一般，4分表示比较符合，5分表示完全符合。第一，当我感到生气时，我能及时意识到自己正在生气，而不是压抑或爆发。第二，在情绪激动的时候，我能先深呼吸再说话，而不是脱口而出。第三，我通常能准确地描述出自己感受到的是哪种具体情绪，而不是笼统地说"不舒服"。第四，当我看到别人难过时，我能感受到他们的心情，并给予适当的安慰。第五，我有自己的一套情绪调节方法，在心情不好时知道怎么让自己好起来。
评分与解读：总分在5到10分之间，说明你的情绪管理能力有较大的提升空间，建议从"情绪命名"开始练习，每天记录情绪日记，逐步提高情绪的觉察能力。总分在11到18分之间，说明你有一定的情绪管理基础，建议进一步学习非暴力沟通技巧，学会在情绪激动时有效表达自己。总分在19到25分之间，恭喜你，你的情绪管理能力相当不错，继续保持，并试着帮助身边的人管理他们的情绪。情绪管理是一项可以终身成长的能力，你在高中阶段就开始关注和学习它，这本身就是一件非常了不起的事情。
暑假余额有限，如何让它过得更有价值？给你几个建议：第一，利用剩下的时间专注做好一件事。不用贪多，选择一件你最想完成的事情，集中精力做好它。无论是读完一本书、学会一首曲子、完成一个项目，当你专注地完成一件事情时，获得的成就感远远超过随便做十件事情。第二，每天给自己一个"离线时间"。远离手机和电子设备一段时间，可以看书、运动、画画、做手工，让大脑从信息爆炸的状态中休息一下。你会发现自己思路更清晰、注意力更集中。第三，为新学期做一点准备。不用做太多，翻翻新课本、整理一下文具、想几个新学期的小目标。这些简单的准备动作会让你对开学少一些焦虑、多一些期待。记住，剩下的暑假时间不是"不够用了"，而是"还有时间"。用好每一天，你依然可以过一个让自己满意的暑假。

	🏫 心理支持资源（仅提供给有需要的你）
────────────────────────────────────────
1. 校内心理支持：
线上心理邮箱：1106396057@qq.com
QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、李老师（15852879800）
2. "陶老师" 热线与危机干预电话：025-96111（每天24小时在线）
QQ：130296111（每天下午16:00-20:00）
面询预约电话：025-86569204（每周一至周五8:00-17:00，心理咨询：每周六、周日）
3. 公益心理热线：
扬老师润心工作站热线：96111
青少年心理援助热线：12355                ────────────────────────────────────────
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