美丽女监的夏日心灵SPA

                         ——记零极限心理团辅体验课
    七月流火，为了给炎炎夏日带来一丝“清凉”，缓解A岗执勤民警的生理和心理压力，释放负面情绪，帮助她们建立更加积极阳光的心态，7月9日上午，国家二级心理咨询师、七监区民警翁烟梅在教学中心为A岗民警们开展了一堂“零极限”心理团辅体验课，监内执勤领导、科监区长与民警们一起体验了一次心灵SPA。
     翁烟梅同志首先向大家介绍了“零极限”的有关知识。“零极限”是解决问题和释放压力的心理疗法，即回归到零的状态，零代表空，同时也代表无限的可能性。零极限只有短短的四句话“对不起，请原谅我，谢谢你，我爱你”。前两句代表忏悔，后两句代表感恩。“零极限”能够帮助我们清理自己，回归内在的平静，创造内心的幸福和健康。
本次活动分为三个环节，首先是“冥想”环节。在舒缓的轻音乐背景中，大家闭上双眼，跟随着翁烟梅同志专业而又温柔的引导语在脑海里浮想联翩，与内在的心灵对话，得到了全身心的放松。其次是唱歌环节，当音乐响起，全体民警纷纷起身，或轻轻哼唱，或挥舞双手，或配合着老师做手语操，都积极地融入歌曲的氛围中，感受着爱的召唤，本环节大家共同演唱了《相逢是首歌》、《人间有爱》、《相亲相爱一家人》、《因为你、因为我》、《世界因我而美丽》五首歌曲。第三个环节为现场体验环节，大家在老师的指导下闭上眼睛，对生活中常给自己带来不良情绪的对象默念“零极限”话术。“对不起、请原谅我”让大家快速内省自我，思考自身在人际交往过程中的不足之处；“谢谢你，我爱你”则令大家感恩身边的人对自己的帮助和关怀。“零极限”在无形中缓和着日常生活的人际关系冲突，帮助大家更好地面对他人与自我。 
活动最后是分享环节，警花们畅所欲言，纷纷发表了对这次活动的看法。郑碧莲书记带头发言，以“零极限”四句话表达了自己对工作中不足之处的内省和对全体女监民警的深切关爱；生产经营科民警朱园园说“我最喜欢唱歌环节，这个环节选取的歌曲既好听又有爱，让很多人流下泪水，很好地帮助我们抒发了内心的情感。”八监区民警黄玉秋说“我最喜欢冥想环节，工作确实常令人感到身体的疲乏，而老师的引导语让我仿佛看见了身体的每个器官，对它们说话，表达感恩之情，这让我潸然泪下……”最后，翁烟梅同志也分享了对“零极限”的看法：“零极限的核心是爱，旨在唤醒内心对外界真正的爱，这种爱是无条件的给予、接纳和允许，像阳光普照大地，有爱就有安全感，自然就改变了对人、事、物的态度，让关系更加和谐。”
“零极限”活动如一阵沁人心脾的凉风吹散了夏日的炎热，平复焦虑，修复自我，在潜移默化中传播着正能量，帮助民警们构建起更加和谐的人际关系，以更好的状态投入到教育改造的工作中。
