【宣评带动】

调整心态，自我减压

（新疆大学刘时珍，2016年4月18日）

大家好，我是刘时珍，来自新疆大学人口资源环境经济学专业2013级的学生。
在广州中医药大学“关心下一代工作”宣评员、第二临床医学院的刘春永同学的推荐下，我打开了贵校的“关心下一代工作”网站并浏览了一番。

一进网站，绿色的主题背景一跃眼前，给人清新自然、青春活力的感觉。网站挺有特色，丰富了我的学习生活，让我得到了不少的收获。在这里不但能看到贵校各方面的动态和信息，还能阅读到许多同学的心得和推荐的好文章，就如一本爱心满满的美文杂志，温暖着每一个人。
一篇《冯唐：不怕压力不生癌》（一院庄振杰推荐）的文章，我浏览过后，深有同感。文中，学医出身的作家冯唐告诉了我们处理压力的各种方法。总而言之就是放宽心，找方法，无论什么压力都可以应对。
要怎样放宽心去减轻心理的压力呢？我觉得及时调整自己的心态才是最重要的。
每个人都有情绪不好的时候，工作和生活也有遭受挫折的时候。苦闷烦恼挥之不去，压力使你心疲神惫。这就需要自己能进行及时的自我调节。暂时先放下身边所有的事情，做一些自己喜欢的事，如去旅游、去运动、去唱歌、去读书、去访友……如此把苦闷赶走，相信你紧锁的眉宇会展开，疲惫的身心会放松。
其实，面对压力，要采取既不逃避又不过分的态度。逃避解决不了问题，况且也无法逃避，除了勇敢地面对，别无选择。静心的时候，应该好好想想，是不是自己对自己过分苛求了？是不是对他人的期望太高了？
茫茫人海，每个人只是沧海一粟，不可奢望太多。有些人把目标定得太高，根本非能力所及，于是终日不得志，满肚子委屈怨气；有些人不着边际与人攀比，越想越不如意，越比越叹气；有些人为了一次的失败而耿耿于怀、寝食不安、如惊弓之鸟；有些人遇到小小的挫折就怨天尤人、萎靡不振、从此眼里没有了阳光……这又何必呢？简直就是自寻烦恼。凡事只要努力去做、尽心去做，就够了。
儿童是快乐的，因为他们无忧无虑。尽管我们会面对许多的忧虑和压力，但如果能乐观对待，一样会像儿童那样获得生活的另一面。
东和西到底有多远？无人能准确的回答。快乐和烦恼到底有多远？谁也不知道。或许很近，或许很远，这就要看每个人的选择和把握了。及时调整自己的心态，把烦恼和忧虑抛开，平心静气后，再重新面对自己的难题。
星星还是那个星星，月亮还是那个月亮。面对压力，及时调整心态，自我减压。
相信：阳光还是那样好，天空还是那么蓝。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年4月22日）
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