一只毛毛虫化蝶的故事

——心理学让学生从自卑走向自信

长海县高级中学  李丽  

【摘 要】本文阐述了一位学生经过老师的指导后成长的过程。学生通过老师传授的心理学知识，慢慢的对自身的问题有了更清楚的认识与良好的解决办法，随后学生自身得到了快速的发展与成长，真真正正的实现了一次人生的“蜕变”。
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作为一名班主任，我有幸参加了长海县政府关于开展心理健康教育专项培训活动，并顺利通过心理学理论知识以及咨询技能考试，获得国家三级心理咨询师证书。班级管理工作中充分运用科学的心理干预技术，化解了一个个难题，帮助一些“问题”学生走上人生的康庄大道。下面讲诉一只毛毛虫化蝶的故事：学生A曾经是一只“毛毛虫“，人缘也一般，性格很胆小，每次考试都很糟糕，他原以为会一直这样下去，升到初中，到高中，甚至到大学，直到来到我的班级，通过我的心理学知识改变了他的人生轨迹。让他从一只丑陋的“毛毛虫”蜕变成一只美丽的“蝴蝶”。
学生A刚到班级，不知道自己该干什么，自己不接受自己，因为学习、长相和性格等方面的原因，特别自卑，不敢交朋友，不敢参加活动，甚至自我保护心理过分强烈，导致拒绝他人帮助等畸形的心理状态。甚至自甘堕落，得过且过，这种现象的产生与自己内心没有明确方向有关。即不知道自己是谁，不知道自己想要什么，当时的状况糟糕透了。记得第一次接触心理知识，是我主持的心理咨询主题班会。当时的他有焦虑、急躁、思维不集中等严重的心理障碍，刚开始我给他讲一些理论，他觉得挺有道理的，也挺深刻的，但还是怀疑它到底有没有用，因为学生A总觉得理论不实际，但听我描述这种理论与技术能够给人带来什么样的指导意义和实际效果的时候，又心生向往，又觉得希望是很大的。就这样在疑心和希望交织着的心态中学习了元认知干预技术知识。随后学生A感觉还是有些作用，在不知不觉中自己在改变着什么。我又教了他一些小肌肉放松的方法，这些方法简单实用，而且关键的是效果好，一用就灵，虽然不能做到不再犯，但当下就有效果已经很了不起了，而且这些方法练习多了，心理自然就安静、学习也专注多了。

虽然学生A已经接触了元认知干预技术知识，但真正参加实践活动时，心里还是很紧张，说话不流利，以至于吞吞吐吐。这时我用舒缓的语气及时给与他肯定和鼓励，慢慢的学生A心里宁静多了，语言表达也顺畅些了。以后又通过几次心理辅导：打比方、讲故事，运用幽默的语言；时常会提一点问题让学生A思考，又不为难他，觉得他答不出来的时候就说出答案；在后来的学习中，主要是让学生A讲身边的事情和对事情的看法、感受，然后用心理学的科学原理与智慧为他分析、指导，每次他的问题都能得到圆满的解答，当时学生A心里一下子感觉舒服多了，原来的想法改变了，情绪与内心的感觉也改变了。正如书上所说，“真正让你痛苦的不是事物本身，而是你对事物的看法。”真是一点不假啊！学生A在我的指导下，为自己的人生设立了具体、系统而现实的奋斗目标。

学生A曾给我写信说“记得以前也曾尝试着为自己设立目标，制定计划，可是每每都因为自己的懒惰等种种原因而落空；你说谁不想拥有梦想，谁不想通过自己的努力而拥有未来美好的生活？可是却经常想做做不到，想放放不下，想学学不进。而现在的我已经能够做到想学习就能学进去并且效率提高了；想做什么就能做到，能够制定合理的计划并基本上能够实现计划了；想放能放下，例如可以忽略人际关系和其它琐事对自己学习生活的干扰了。”这些都得益于老师帮我制定目标和计划，具体到每一天的计划、每一周的计划，每一个月的和每一年的计划，使长期目标由各个阶段的具体计划去支撑，而不只是空洞而笼统的大目标。还记得那时实施计划时，需要自己运用元认知心理干预技术对自己的潜意识进行干预，保证自己的确能自动地、自愿地执行计划，并且是快乐的。同时对自己在实现目标、理想过程中出现的突发事件能够理性地调控情绪，然后进行合理化分析，并制定策略应对，使这些突发事件得到顺利地解决。

学生A现在成绩名列前茅，也能自如的参加学校组织的各种活动，在别人眼里他是一个好学生，他将一如继往地沿这条道路前进，书写他灿烂的生命。正如学生A所说：我知道前面的路很长、很艰难，有时觉得心理压力很大，但是我会采用李老师教我的心理干预技术的肌肉放松法、积极的心理暗示法进行自我调节与自我激励。

当今社会，心理健康已经成为衡量和决定一个人成功与否的关键。心理辅导工作可以帮助人们认识自己与社会，处理各种关系，逐渐改变自己在认识客观世界时产生的不合理的思维、情感和反应方式，并学会与自己的内心世界与外部世界和谐相处，不仅能够帮助自卑学生解决问题、排除困扰、还能掌握自我调节的方法，从而可以提高生活质量，提高学习效率。而作为一名班主任老师，我更是切身体会到心理健康的重要性。而能够有幸学习心理学知识，运用心理学知识管理班级、管理学生，不仅可以让我自己能够更好的分析自我、调整自我、提高自我的适应能力，而且熟练掌握了元认知心理干预技术，还可以让学生不断的走出心理的阴影，走向成功，看着学生们健康和谐地成长，“送人玫瑰，手留余香”。作为老师的我们是何等的幸福！
