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喜欢就争取，得到就珍惜，生活就是这样，脚长在自己身上，往前走就对了，

直到向往的风景，变成走过的地方。人生本来就是一场即兴演出，直到每段旅程，

变成我的舞台。

嗨！请照顾好自己的“心”
亲爱的同学们：

新的学期又开始啦！我们的心理健康教育与生涯规划指导中心也正式开张啦！

还记得我们在哪吗？

——科技楼（崇德楼）一楼心理健康教育功能区！科技楼（崇德楼）一楼

心理健康教育功能区！科技楼（崇德楼）一楼心理健康教育功能区！（重要的

事情说三遍！）

我们这有：

敦实的橡皮人儿，锤他几下你就会痛快很多；

慈祥的圣诞老人，他深情的拥抱会赶走你离家的孤独；

圣洁的天使，跟她对话就会让你豁然乐观起来；

静心音乐，可以赶走适应新生活给你带来的焦灼和紧张；

沙盘游戏，可以让你有机会跟自己的潜意识对话；

测评软件，会帮助你更加精准的了解自己的内在；

心理读书吧，会让你在书籍中找到心灵的宁静……

当然，还有平等、真诚待人的心理老师，

我们会以足够专业的态度，尊重你内心所有的

想法和感受，和你分享难题解不开的郁闷、轻

易不跟人交流的疑惑，我们也期待跟朝气十足

的你探索不可知的未来，甚至人类无可限量的

潜能……

总之，想聊聊的时候，就约吧！心理老师

的工作时间和约谈方式如下，请一定要提前预

约噢（原因悄悄告诉你：有的时候会很火爆，

不是你想来就正好有时间哦）！

2019 年 9 月 18 日
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地点：崇德楼 104“聊吧”

预约方式：

①心理组（崇德楼 102）
②各班心理委员处
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“我和我的老师”——青岛九中举行教师心理沙龙
为了更加脚踏实地的落实关于“十个一”的活动要求，青岛九中学生处从本学期开始，要求

每位班主任定时间、定内容、定重点开展班级专题教育活动。同时，学生处为了给班主任更多支

持和资源，提前一周召开与下周主题教育相关的班主任心理沙龙活动，以丰富班主任主题教育的

思路，不断提升班主任主题教育的能力。

2019 年 9 月 6 日下午，心理健康教育与生涯规划指导中心在崇德楼 107 举行了本学期第一次

活动，青年教师和部分班主任共计 20 余人参加。

本次心理 沙龙的主题是“我和我的老

师”，由心理 组教研组长王国香老师主

持。在王老师 的带领下，老师们一开始便

回到自己的 学生时代，回忆成长过程中

老师让自己 感到最温暖的一件事，老师

们一下子打 开了话匣子。赵丽老师分享

了让自己走 上教师道路的那位老师；张

硕杰老师说自己的高三班主任让他觉得最温暖，因为不光在学业上用特有的严格教育了自己，还

帮助自己打开了关于未来学习、生活的视野；纪琳老师说最感谢高二的物理老师，是他让自己对

物理重拾信心并发现了自己在物理上特有的学习方法……随后，老师们就“我最喜欢那个老师的

原因”进行了小组分享，刘英慧老师特别喜欢老师有正能量、亲和力、幽默感，同时她在分享的

过程中用自己独有的方式表达了对组内小伙伴的尊重和理解；田永祥老师回忆了自己的从教经

历，分享了他从理解学生和宽严并济 方面

对教师角色的理解……最后的环节 里，

老师们分享了教师节自己想对老师 说的

话、做的事，郑珺老师说她会从她的 孩子

身上进行传承：时刻表达对老师的尊 重，

王美荣老师说她特别想念自己的高 中老

师，准备回去看看她，卫艳老师说想 带自

己的老师爬泰山，赵春晓老师说想要 给老

师送一条围巾……

在沙龙的过程中，王国香老师在 组织

老师们参与的同时，也对“教师节”主题班会课的过程和可能出现的情况进行了演练和说明。沙

龙结束后，有的老师意犹未尽，还就班会课的设计和组织和王老师进行了讨论。本次心理沙龙是

我校落实“十个一”活动的一个抓手，对老师们后续主题班会的开展有着较好的指导作用。

齐加尼克效应
法国心理学家齐加尼克曾作过一次颇有意义的实

验：他将自愿受试者分为两组，让他们去完成 20 项工作。

其间，齐加尼克对一组受试者进行干预，使他们无法继

续工作而未能完成任务，而对另一组则让他们顺利完成

全部工作。实验得到不同的结果。虽然所有受试者接受

任务时都显现一种紧张状态，但顺利完成任务者，紧张

状态随之消失；而未能完成任务者，紧张状态持续存在，

他们的思绪总是被那些未能完成的工作所困扰，心理上

的紧张压力难以消失。这种因工作压力所致的心理上的

紧张状态即被称为“齐加尼克效应”。

刺猬法则
刺猬法则说的是这样一个十分有趣的现象 :在一个

寒冷的冬季，两只困倦的刺猬因为冷而拥抱在了一起，

但是无论如何它们都睡不舒服，由于它们各自身上都长

满了刺，紧挨在一块就会刺痛对方，反倒睡不安宁。因

此，两只刺猬就离开了一段距离，可是又实在冷得难以

忍受，因此就又抱在了一起。折腾了好几次，最后它们

终于找到了一个比较合适的距离，既能够相互取暖又不

会被扎。这也就是在人际交往过程中的"心理距离效应

" 。

人和人之间需要保持一定的空间距离。人人都需要

在自己身边有一个能够把握的自我空间，它犹如一个无

形的"气泡"般为自己划分了一定的"领域"。而当这个"

领域"被他人触犯时，人便会觉得不舒服、不安全，甚至

开始恼怒 。

期待礼贤宝宝的意见、建议，欢迎大家踊跃投稿！

邮箱：88108557@qq.com

艾森克(Hans J. Eysenck ,
1916-1997)，英国心理学家，主要从
事人格、智力、行为遗传学和行为理
论等方面的研究。他主张从自然科学
的角度看待心理学，把人看作一个生
物性和社会性的有机体。在人格问题
研究中，艾森克用因素分析法提出了
神经质、内倾性-外倾性以及精神质三
维特征的理论。


	“我和我的老师”——青岛九中举行教师心理沙龙
	为了更加脚踏实地的落实关于“十个一”的活动要求，青岛九中学生处从本学期开始，要求每位班主任定时间、定
	2019年9月6日下午，心理健康教育与生涯规划指导中心在崇德楼107举行了本学期第一次活动，青年教
	本次心理沙龙的主题是“我和我的老师”，由心理组教研组长王国香老师主持。在王老师的带领下，老师们一开
	在沙龙的过程中，王国香老师在组织老师们参与的同时，也对“教师节”主题班会课的过程和可能出现的情况进行

