
【信息反馈】
认识自己，与自己和谐共处
（一院何静璇，2016年6月22日）

今天我在关工网站阅览文章，看到了第一临床学院黄慈辉同学推荐的文章《爱自己的三个方法》，想和大家分享下我的读后感。
文章中，作者提到爱自己的三个层面：
1.和自己的思想相处。
2.和自己的情绪相处。
3.和自己的身体有所联结，爱自己的身体。
也许是现在对于生命的教育还不够，总是会看到很多人不珍爱生命的新闻。也许是对于心理健康的关注不够，总是会看到很多人陷入焦虑或是抑郁之中。其实，活在这个世界上，最基本的就是我们要和自己和谐共处，无论是肉体还是精神，而作者张德芬在这篇文章中提出三个具体的爱自己的层面，值得我们认真反思和学习。
我个人认为，做到这三点，首先就是要认识自己、了解自己。只有当我们对于自己有一个清楚的自我认知时，才能够更好地了解自己所思所想，客观理智地接受并反思他人对于自己的评价，知道自己应该发扬的，需要改正的。
认识了自己，才能更好地和自己的精神进行沟通，控制好自己的情绪，这种状态下，我们跟自己相处才是愉快的，自信的。
有人说成长的代价，就是与烦恼结伴。许多人，都将烦恼归结于外在因素，比如世风日下、世态炎凉等等。但我们很少反观自己。一旦扪心自问，细细反思，我们就会惊讶地发现，自己早已不知于何时开始变得有如此多的在乎，如此多的欲望。我们似乎已经不认识自己了。只有明确自己要什么，自己能做什么，才会学会舍得，有所舍得。
认识自己，才能对周围环境给自己造成的影响做出正确的反应。这是在自己和思想对话之后，调整情绪后做出的反应。当这种“程序”形成一种习惯后，我们就会发现，自己不再急躁，能够更好更快地处理各种问题。因为只有当我们与自己和谐相处，才与世界和平共处。 
（注：学校关工网站刊发时间：2016年6月28日）
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