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创 刊 词
随着社会的发展，健康已经成为现代人越来越关注的一个问题。据报道，在大中学生中，由于不健康的生活方式与习惯、身体锻炼少、经济拮据、家庭不和睦、人际关系紧张、学习与就业的压力大等因素，有15%以上的人处于亚健康的状态，表现为身体虚弱、易疲劳、失眠、记忆减退、精力不集中、工作效率低等等。因此，如何在完成学生的知识与技能教育的同时，促进他们身体与心理的健康已经是一个既紧迫又重要的问题。
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《健康心晴》也许无法完全解决学生中出现的各种身心健康的问题，但不失为一项积极的探索。健康是生活的资本，愿《健康心晴》能为培养学生平和的心态、健康的性格乃至于幸福的人生助上一臂之力。
—— 谢 红 祥

怎样成为一个心理健康的人

健康是我们每一个人都希望得到的，比如当我们祝福亲友时往往会祝他们健康快乐。然而我们对于健康的理解往往并不全面，很多时候我们都认为只要一个人身体没有疾病就是健康的。其实古人在发明“健康”这个词的时候就已经告诉我们：健康包括两个方面，“健”就是指身体的健壮有力，而“康”是指心灵的安康、安乐及平安。这就说明古人已经认识到，健康不仅仅是身体上的健康，还包括心理上的健康。而在21世纪的今天，心理健康更被人们所重视，世界卫生组织（WHO）在给健康下的定义中明确的指出——健康是躯体、心理、社会适应与道德四个方面均良好的状态，其中心理、社会适应与道德三个方面属于心理健康的范畴。

那么怎么样才能算是一个心理健康的人呢？关于评估一个人是否心理健康，既可根据心理测验进行定量的评估也可参照心理健康的标准进行参照性地评估，在这里我们主要讲后一种方法即通过参照心理健康标准进行参照性的评估。
通常我们所说的心理健康的标准包括这样6个方面：

一是有正常的觉知、思维、记忆及简单操作的能力；
二是能够了解、体察自己与他人的情绪，并能调节控制自己的情绪，使情绪保持平和、愉悦的状态；

三是能控制自己的行为，使自己的行为符合环境的要求而不会过于“出格”；

四是能够全面而客观地了解自己，能够接纳自己而不鄙视自己；

五是能够尊重别人，并乐意于他人交往，不孤僻不自闭，人际关系和谐；

六是有良好的适应能力，能够较好的适应新的环境。

总的来说，心理健康可用一个字来概括——“和”。“和”即“和谐”，这是当今社会的精神文明标志，也是中国文化几千年来的精华。如果一个人能做到内心的和谐与外部世界的和谐相统一就可以说是心理健康的。


生活中有两种人，一种人称之为失败者，倒不是以一次成败论英雄，而是他们一旦经历失败，就容易变得悲观失望，变得畏首畏尾。而另一种人称之为成功者，倒不在于他们正在享受着成功，而是因为即便在失败中，他们也能做斗志昂扬，积极争取。你觉得生活中自己更像哪一种人呢？
失败者无法面对成功，即便成功了，他们也会更加忧心忡忡，担心着成功的光环压得自己喘不过气来，担心成功只是瞬间的美梦。失败者更无法面对失败，失败简直就像天要塌下来了，恨不得重新投生。成功者会因为成功而尽情地享受成功的胜利果实，而即便遭遇挫折和失败，在一段时间的沉默后会重新鼓起勇气再次努力。
失败者对待否定的意见比较偏激，一旦遭到其他人的否定后，很容易悲观失望，认为自己根本不应该来做这件事情，不应该提出这样的想法让人耻笑，失望总是不约而至，促使着他们不得不匆匆放弃成功的希望。而成功者时常愿意去相信和挖掘自己的能力，“天生我才必有用”。即便别人认为他们在某一方面没有天赋，他们也会更加勤奋、加倍努力地去争取。因为他们相信，“1％的天才＋99％的努力＝成功”。
　　　不难看出，失败者之所以失败，是因为他们将成功看得太重太沉。他们认为人一旦成功就万事大吉了，于是他们对待成功既奢望着，又恐惧着。成功者从来都只是将一次次的成功作为一次次普通的经历收藏在自己的回忆里，他们始终会认为自己是一个初学者，谦逊地认为目前的成功只是“在沙滩上捡到了一个漂亮的贝壳”，而对“真理的大海却还没有发现。”
　　
一只猪、一只绵羊和一头乳牛，被关在同一个畜栏里。有一次，牧人捉住猪，猪大声号叫，猛烈地抗拒。绵羊和乳牛讨厌猪的号叫，便说：“他常常捉我们，我们并不大呼小叫。”小猪听了回答道：“捉你们和捉我完全是两回事，他捉你们，只是要你们的毛和乳汁，但是捉住我，却是要我的命呀!” 
同学们，你们看出这个故事所蕴含的道理了吗？——这个故事告诉我们：立场不同、所处环境不同，人们对事情的看法与感受是不同的。我们不能只占在自己的立场去思考别人，这样很难了解对方的感受；要学会占在对方的角度思考别人会有什么感受，也就是说要学会——“换位思考”。同时，对别人的失意、挫折、伤痛不能幸灾乐祸，而应该去了解、关怀与安慰。 



故事一：我是一个普通的学生，但又有不普通的地方，那就是我身上有块痔，从我出生就有了。原来是很小的，但随着时间和身体的成长它也慢慢长大了。本来有痔也没什么，关键是它张在了一个大家都能看到的地方，因此，从上小学开始，我就刻意的把那个地方遮住，怕同学们嘲笑，一直到初中也是如此。但即使这样，依然会有被别人发现的时候，当时我很难过，我哭了，再到后来，我都有些麻木了。我知道可以通过手术除去痔，可是手术费挺贵而且有些风险，我又不得不打消这个念头。但这件事依然让我很烦，我该怎么办呢？
故事二：我是一个有双重性格的女孩，有时我很温柔老实，有时又会脾气很坏。我有两个妹妹一个弟弟，因为家里姐妹稍多一点，所以父母每天都在拼命的挣钱。现在我已经17岁了，别看我小，心里却有很多心事，比如我在家排行老大，每天都要干做饭、洗衣服等等家务，还要带弟弟和妹妹。本来小时候我的成绩是挺好的，可是慢慢的就差下来了。现在我来到轻校学技术，我很努力学习，希望能减轻父母的负担，但有时听不懂，另外我还害怕分不到好的工作，害怕白交学费，害怕让父母失望，心里很烦。
上面的两个故事，是两位同学的真实来稿。类似这两位同学的情况在广大的同学中并不少见，比如外表的问题，学习、就业与家庭负担的问题等。因此，我们希望广大的同学们能针对这些问题出谋划策；请将您的建议投稿到《健康心晴》稿箱中或通过电子邮件发送，并请注明“心语心愿故事一（或二）之我见”等字样。您的稿件一经录用，我们将送上纪念礼品一份。
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