
恢宏大气、别致典雅的校园建筑，春
天百花烂漫，夏天绿荫如盖，秋天花果飘
香，冬天依旧绿树葱茏的校园环境，让每
一个走进美丽如画的校园的西中人不由
得心情愉悦，幸福感倍增。但有一个地方
和这个优美的环境格格不入，那就是我们
每天都会去的厕所。

我们在如厕文明方面存在很多问
题。例如：大小便不入池；上完厕所不冲
水；或者没有冲掉就离开；手纸乱扔；在厕
所门和墙壁上乱写乱画；发现厕所堵了不
及时报告相关部门。这些现象造成我校
厕所异味严重，影响师生正常生活。甚至
有些男生在厕所吸烟、打架、欺负同学。

为了方便同学们向老师请教问题，
加强师生交流，学校将大部分老师的办
公室搬到了教学楼，一些连续上课的老
师上厕所成了问题。为此，学校将南教
学楼三、四层的女生厕所均划出一个隔
档作为女教师专用。请同学们体谅老师
的辛苦，请同学们不要上教工专用厕所
和女教工专用隔档。

同学们，一个人文明素养的高低，
往往体现在私密的空间里，体现在细小

的事情上。厕所卫生状况检验着我们西中人的文明素养。在
本学期开展的“一月一体验活动”中，三月份的主题是“文明如
厕”，这不是一阵风、走过场，而是学校要长期切实抓好落实的
一件工作。整洁、优美的环境离不开学校的大力投入，保洁员
的辛勤劳动，更离不开全体师生的共同维护。让我们每一个
西中人都为西中的如厕文明做出贡献。

（温馨提醒：不要让我在教工厕所看到你哦）
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知心姐姐：
我是刚上高一的学生。爸爸妈妈很

忙，没时间照顾我，从小我是跟着姥爷姥
姥长大的，上高中后我选择了住校。从
幼儿园到小学一年级，我总是不愿意去
上学，除非是爸爸送。如果是别人送我
去的，我也会自己想办法逃学，害得老师
常常派五六个同学抓我回来。我暴躁的
性格大概就是这时候开始养成的吧。

从小学到初中，我没有多少朋友，我很
孤独，脾气也越来越坏。学习成绩倒也凑
合，在家长的努力下，我顺利上了高中，可
是，暴躁的脾气总是控制不住。前几天，我
让一个同学帮我把卫生区的垃圾撮起来，
他不撮，我就把他约到音乐教室里摁倒吓
唬了一下。

后来，一些同学觉得我厉害，受到其
他同学欺负了喜欢找我报仇，一些同学
怕我，班主任多次找我谈话，我内心也知
道不对，但是事到临头就忘了克制。有
一次，我班同学和其他班同学打篮球发
生了冲突，我冲在前，把同学打伤住院
了。校长知道后，就被通知家长劝退回

家反省。我已经在家呆了一周了，才知
道不上学的寂寞和难受。我知道自己错
了，我会给校长好好认错，也希望自己能
有一个改观，可是，我很对自己没信心，
担心控制不了自己。希望知心姐姐能帮
我解除暴躁的脾气，让我早点重返校园
健康成长！ 胡 帆
胡帆同学：

你好！
你的来信满满4页，蓝色的圆珠笔字

迹工整而秀气，个别地方还能隐约看到
细心修改的痕迹，不看内容的话，我肯定
想不到你是一个“脾气暴躁”的男孩！

你的经历让我想起了另一个男孩。
他叫张一晨，是我的一个小笔友，今年15
岁。从小学到初中，他最自豪的事情就
是每次和老师发生冲突，他总是占上
风。临近中考时，学校老师终于忍无可
忍，不让他去学校了，他父亲托人给他争
取了返校的机会，他不但态度强硬地拒
绝了，还找到班主任老师，说“以后我跟
你就是仇人”，然后头也不回地告别了自
己的学生时代。张一晨回到家里，无事
可做，父亲只好带着他上了工地。半年
后，母亲实在不忍心看他被火红的太阳
烤晒，就花钱找了一所中专学校让他去
读。在新的学校里，他才感到什么是真
正的窒息：他喜欢大大的操场，可是这里
没有；他渴望被人关注，可是老师从来不
管学生在做什么；他渴望有个可以说话
的好朋友，可是身边的同学都是“出来混
的”，抽烟、酗酒、打架是常事。他告诉
我，自己以前有些事情做错了。

“知道错了，却有些晚了”，这是一句
让人心生怜悯的话，也是世上最悲哀的
一句话。在张一晨的经历中，每个人都

能读到一种启示，即使像
我这样一个成人。在他给
我的来信中，我看到这样
一句话：“不知是我抛弃了
希望还是希望将我遗忘。
我抬头望着苍天，苍天无
语……”这不该是一个 15

岁的孩子所能承载的迷惘，可是张一晨
却必须面对这一切，直到他的学业和人
生都有所起色。

胡帆，你并非真的脾气坏透了，你具
备成为一个男子汉的许多特点，却因为
几念之差与一个真正的男子汉有了差
距。看得出来，同学们都“怕”你，老师们
也对你另眼相看，但这恰恰是你没有朋
友的真正原因。谁会喜欢一个经常欺负
别人的人呢？如果有人逼迫我替他做
事，我不但会拒绝，而且会反抗的。来，
试试看，把以前的做法反过来：帮助同学
打扫他的卫生区；有人被误伤，赶紧看看
伤者要不要紧，先别去急着报仇……要
想重新回到学校，首先一定要向那位被
你打伤的同学以及你的班主任老师和校
长真诚道歉，假如你的诚意足够，我相信
大家都会改变对你的看法的。

说了这么多，我仍没想出让你的脾
气不再“暴躁”的方法，因为怒气的力量
十分强大，不是几句话就能消除。胡帆，
我只能提醒一下，爱他人、尊敬他人是最
能软化我们内心锋芒的方法。当控制不
住情绪时，你可以想想日渐年迈的姥姥。

张一晨曾失落地说：“我不小心走进
了夜色中，却没有一盏灯愿意照亮我的道
路。”我看不见他落寞的神情和懊悔的泪
珠，却能感受到他的无助。然而，就像一
首歌里唱的：“没人能够拯救我，除了我自
己。”是啊，你要学着做一盏灯，来照亮自
己的脚下。

知心姐姐希望你能像枣树一样静静
地成长，既拥有坚硬的身躯，也能结出温
和、殷实的果实，而不是变成一棵张牙舞
爪的荆棘树，让人不敢靠近！

知心姐姐

01. 不说“不可能”三个字。
02. 凡事第一反应：找方法，而不是找借口。

03. 遇到挫折对自己大声说：太棒了!
04. 不说消极的话，不落入消极情绪,一旦出现

立即正面处理。
05. 凡事先订立目标，并且尽量制作“梦想版”。
06. 凡事预先作计划，尽量将目标视觉化。
07. 工作时间，每一分、每一秒都做有利于生产

的事情。
08. 随时用零碎的时间（如等人、排队等）做零

碎的事情。
09. 守时。
10. 写下来,不要太依靠脑袋记忆。
11. 随时记录灵感。
12. 把重要的观念、方法写下来，并贴起来，以随时

提示自己。
13. 走路比平时快 30%，走路时脚尖稍用力推进，肢体语言健康有

力，不懒散、萎靡。
14. 每天出门照镜子，给自己一个自信的微笑。
15. 每天自我反省一次。
16. 每天坚持一次运动。
17. 听心跳一分钟，指在做重要事情前、疲劳时、心情烦躁时、紧张时。
18. 开会坐在前排。
19. 微笑。
20. 用心倾听，不打断对方说话。
21. 说话时声音有力，感觉自己声音似乎能产生有感染力的磁场。
22. 说话之前，先考虑一下对方的感受。
23. 每天有意识、真诚地赞美别人三次以上。
24. 及时写感谢卡，哪怕是用便笺写。
25. 不用训斥、指责的口吻跟别人说话。
26. 控制住不要让自己做出为自己辩护的第一反应。
27. 每天做一件“分外事”。
28. 不管任何方面，每天必须至少做一次“进步一点点”。
29. 每天提前15分钟上学，推迟30分钟回家。
30. 每天在放学前用5 分钟的时间做一天的整理工作。
31. 节俭。
32. 时常运用“头脑风暴”。
33. 恪守诚信，说到做到。
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我是一个脾气暴躁的男孩我是一个脾气暴躁的男孩

【心理援助】

为了引导同学
们关注心灵，丰富
学生校园生活，心
理发展指导中心即
将编辑《西中“心”
世界》刊物，以下是
本刊物栏目的详细
介绍，现向学生广
泛征集与卷首语、
本期策划、校园热

点、枝枝桠桠、滔滔树洞相关的图片文字。
■卷首语：暖心美文或精选学生优秀文章。
第一期征集主题：梦
第二期征集主题：生命的遐想
■本期策划：妙笔生花、和风细雨。
第一期征集主题：奋斗。萌动于地下的芽儿，为了头

顶上的那片蓝天，它积攒着力量，努力向上生长；埋在地
壳中的岩浆，为了那力拔山兮的辉煌，默默坚守着，我们
为了冲破那束缚的茧，破茧成蝶，苦苦等待守候。既有梦
想，就不怕奋斗。

第二期征集主题：我与他/她的故事。在你的生命中，
是否有一个人对你有着特别的意义？是否有一个人与你
之间有难忘的往事？又或许你与他之间的点点滴滴都是
你欢乐的源泉？这个人既可以是你的朋友、同学，也可以
是你的老师、家长。把你们之间的事儿记录下来，说说你
和他\她的故事。

■校园热点：学生七嘴八舌讨论某一学习生活话题。
第一期征集热点：吸烟现象。
第二期征集热点：网络行为。
请感兴趣的班级报名参加讨论，并整理每道题目的

讨论结果。
■其它栏目
心灵摩卡：心理寓言故事
书影快递：介绍和心理学相关的图书、影视作品等
枝枝桠桠：心理相关的图文、语录。
征集方式：向同学们广泛征集
心理与法：剖析时下热议的社会案例
两代无猜：师长寄语及经历分享
知识空间：介绍心理学家、流派及分支学术研究等
心理万象：解读心理现象，专业术语

心理实验室：心理科学的实验介绍
心理咨询室：探讨咨询案例
滔滔树洞：学生留言。这一栏目将采用自愿匿名或

非匿名的方式，想对老师、同学、父母说的话都可以告诉
滔滔树洞。

西中风采：学校心理健康教育活动纪实
喜乐兹：漫画与笑话
趣味测试：日常趣味小测试
亲爱的同学们，如果你对心理学感兴趣，对以上栏目

感兴趣，对我们要讨论的话题热点感兴趣，对编辑报纸刊
物感兴趣，对社会工作感兴趣，请来心理中心，让我们一
起努力分享，一起感悟成长！（心理发展指导中心位于学
校行政楼西二楼）

《西中“心”世界》第一期校园热点：吸烟现象

虽然研究已经证明吸烟有很多弊处，但是这种行为
却仍然相当普遍。据统计，中国有3.2亿的烟民，并且青少
年尝试吸烟率和现在吸烟率均逐年上升。不少吸烟者都
表示他们有一个矛盾的心态，一方面很想戒烟，一方面又
继续吸烟。不少青少年在尝试吸烟之前也知道吸烟不利
于健康，可仍然会试着去做。每一个社会现象的背后都
必然有它的心理根源。今天，我们就来探讨一下和吸烟
行为有关的心理因素。

吸烟现象问答：
Q1：你或你认识的某人第一次吸烟是在什么时候，什

么场景下尝试的？有没有考虑过这些场景都有哪些特点？
Q2：你或他的现在有没有仍在吸烟？你认为是什么原

因使这种行为持续了下来，或是什么原因使得不再吸烟。
Q3：你认为你对吸烟的害处了解的全面吗？有没有

曾经被他人的吸烟行为影响到自己，或者有没有在吸烟
时考虑到自己的行为会不会影响他人？

Q4：你如何看待自己或他人吸烟的整个历程，无所
谓？没办法？或者认为吸烟给自己心理上的安慰大于对
身体、社会等带来的不良影响？

Q5：有人说吸烟是因为生活压力太大，请探索一下吸
烟背后的心理根源，谈谈如何通过别的方式改善这些心
理根源，并设想今后吸烟前是否会三思而后行。

亲爱的同学们，请将你对以上问题的真实想法与行为以
文字形式反馈给我，以便我们了解更真实的中学生群体，问
题反馈资料请以电子稿发送至anlaoshi.ok@163.com邮箱。

《《西中西中““心心””世界世界》》作品征集作品征集

当你颠倒黑白、搬弄是非、扭曲事实，那么你的人生就

会有黑白颠倒、是非难辨、冤枉事实的体验，无论你种善因

还是恶因的种子，它必定会开花结果，而你是果受者。所

以，无论他人如何待你，你还是要善良，还是要敞开，还是要

诚信，还是要去爱这个世界，一切的发生都是自作自受，你

既是因，又是果。


