压力如何缓解？情绪如何处理？心理老师告诉你
2017年3月22日14:35在三教110教室，学校心理健康教育与咨询中心专职心理咨询教师张翠芳老师为2016级心理委员做《心理委员如何进行压力和情绪管理》的讲座。

讲座的内容分为五个部分：第一，认识压力；第二，管理压力；第三，认识情绪；第四，管理情绪；第五，一个放松的版本。
讲座刚开始，张老师带领大家做一个互动小游戏“妙语解千愁”：每个同学把自己烦恼和有压力的事情写在纸上，扔在口袋里；让每个人抽一份；抽到自己的，自己的烦恼和压力自己解决；抽到他人的，对他人的烦恼和压力做一个回应：对面的同学看过来（先读一下烦恼，然后回应：妙语解千愁）……然后总结心理委员面临的压力和烦恼大致有几类：作为大学生的压力，有外在的压力，如学业、就业、人际交往等等，有内在成长的压力，人格的成长和个性的完善。同时作为心理委员，还有开展工作面临的压力，如对心理委员工作的不熟悉，对心理学知识的不了解等等。

在第一部分，张老师引导大家认识压力的双重性：一个人的压力太大不行，但一个人没有压力也不好。其实压力与人的表现之间的关系是抛物线形的：压力小或没有压力，人容易处于厌倦的状态；压力太大，会成为负担或重负；只有在一定的压力区间，人是快乐的，并可能达到高峰体验状态。
关于如何进行压力管理，张老师介绍了四种方法：降龙十八掌法（解决）、逍遥自在法（暂停）、乾坤大挪移法（转移）和舍得法（放弃）。当我们面对压力的时候，首先直接解决问题，从而缓解压力；如果问题一时解决不了，可以暂时缓一缓，时间有时候很奇妙，甚至有时候能够帮助人们解决问题；如果不能暂缓，可以通过授权或改变重心等方式转移压力；以上三种方式都不能奏效，可以采用舍得法，有舍才有得。这四种方法主要用来应对外在压力，而对于内在压力，只有通过阅读、实践、咨询等个人成长途径才能缓解和处理这种内在压力。
在第三部分，张老师带领大家认识情绪。强调情绪是人类进化过程中保留下来的本能，对人具有保护作用；然后让大家认识情绪字典里有哪些成员；重点讲解了情绪与健康的关系：情绪会影响内分泌，从而影响大脑化学环境，影响神经系统的工作和发育，最终影响心理健康。
第四部分，张老师教大家几种情绪管理的方法：学习与各种情绪相处，每天早晚与潜意识对话；觉察自己的情绪；了解自己的童年情节，学习表达情绪；重点讲解了情绪与认知的关系：通过调整认知，从而调节情绪。
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最后，张老师和大家分享了一个放松的版本，告诉大家呼吸在生命和保健中的重要性，学会运气，把气运好，就会身体健康，就是人们所说的运气好；带领同学体验了这个放松的版本，并分享了自己学习这个方法的过程、运用这个方法的感受和效果，希望大家通过反复的尝试掌握这个方法。
