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心 理 小 报 
新学期：“松弛”到“紧绷” 

？ 

 

寒假结束，新学期伊始，从

自由松散的假期模式切换回规

律紧凑的学习节奏，不少同学会

感到“开学不适应”：早起困

难、注意力难集中、情绪波动、

莫名的焦虑感……这是从“低

结 构 ” 假 期 生 活 回 归 “ 高 结

构”学习生活的正常心理适应

期。接纳这个过程，是平稳开启

新学期的第一步。           

为什么开学容易“心理波动”？  

节奏重构：从自由支配回归规律作

息，身心需要重新适应。 

压力回归：学业任务、考试预期、

竞争比较重新进入意识领域。 

社交重启：与同学、老师的互动频

率增加，需要重新适应人际节奏。

认知上：“我寒假没准备好，会不

会落后”。 

目标重建：从假期“无事一身轻”

到新学期“目标待完成”，心理负

荷增加。 

 

 

 

 

  你是否有这些“开学信号”？

情绪上：莫名烦躁、对课务感到

担忧、对人际交往有些紧张。 

行为上：早上起不来、上课走神、

作业拖延、手机放不下。 

身体上：疲劳感强、食欲变化、

容易犯困。 

认 知 上 ： “新学期必须全力以

赴”“别人是不是都已经进入状态

了”。 
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你的“开学心理状态”怎么样？  

请回答“是”或“否”：   

1.开学后早上起床比上学期更困难。  

2 坐在教室里容易走神，很难静下心来。  

3.看到课程表和作业量，感到有些焦虑。  

4.和同学见面后，有点不知道怎么自然地聊天。  

5.晚上还是会忍不住刷手机，睡得比预期晚。  

说明：如果以上问题你有 3 个以上回答“是”，说明你正处于开

学适应期。别担心，我们可以一起让新学期更从容。  
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新学期，从“心”出发 
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2. 怎么做： 

1）渐进式调整作息： 

◆ 每天比前一天早睡 15分钟、早起 15分

钟，逐步回归上学作息。 

◆ 午休控制在 20-30 分钟，避免影响夜间

睡觉。 

2）创设“学习启动仪”： 

◆ 每天到教室后，花 2分钟整理桌面、写

下当日 3件要事。 

◆ 用固定的启动动作告诉大脑：“学习时

间到了”。 

3）控制“电子唤醒”： 

睡前一小时将手机放在视线之外，用阅读或

听轻音乐替代。早晨起床后不刷手机，给自

己一段“清醒缓冲期”。 

计划 完成情况   感受  

整理数

学错题 
△ 

有点难，但坚

持做了 

   

   

 

 

 

方法一：节奏重建——让身心回归“学习频道” 

1. 原理：“节奏重建”的本质，是帮助大脑从假期的“自由模式”平稳切换到学期的“任

务模式”。心理学中的“生物节律理论”指出，人体需要约 7-14 天适应新的作息规律。通过渐

进式调整，而非强制突变，能降低身心抗拒，减少适应期的疲惫感与焦虑感。 

。  

  

 

 

方法二：目标拆解-把压力变成可执行的步骤 

1.原 理： 

新学期开始时，面对整体目标容易产生“目标焦虑”—

—想做好却不知从何下手。心理学中的“分解效应”指出，

将大目标拆解为具体、可执行的小步骤，能降低任务的认知

负荷，提升自我效能感，减少拖延与焦虑。 

2. 怎么做： 

1）设定“三维目标”： 

 学习目标：如“本周弄懂数学第一章”“每天整理一道

错题” 

 人际目标：如“每天主动和一位同学打招呼”“每周和

朋友聊一次天” 

 自我照顾目标：如“每天运动 15 分钟”“每天喝够 2

杯水” 

2）用“小步快跑”代替“一步到位”： 

不说：“这学期我一定要逆袭” 

改为：“今天比昨天多专注 5分钟”“这周先做好一件事” 

3）每周回顾与调整： 

周五花 10分钟回顾本周完成情况，肯定进步，调整计划。 

允许目标有弹性，不因一次未完成而否定自己。 
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方法三：课堂“锚点法”让专注力有处可依 

 

感” 
 

方法四：情绪“微记录”给心情一个出口 

1.原 理： 

开学初期，各种情绪交织：兴奋、紧张、焦虑、

期待……心理学研究表明，情绪的命名与表达本身

就有缓解作用。将情绪“外化”为文字，能帮助我

们从“被情绪控制”转向“观察情绪”，增加对自

我的理解与接纳。 

这一过程从三个层面助力开学适应： 

 神经层面：书写时的情绪命名激活大脑的“认

知重评”机制，减少应激反应，让身心更快恢

复平静。 

 认知层面：通过梳理事件与感受的关联，看清

情绪背后的真实需求（例如焦虑可能源于“怕

跟不上”），从而打破“情绪→冲动反应”的

惯性，为理性应对留出空间。 

 自我成长层面：持续的微记录如同绘制“内心

气候图”，帮助我们发现自己情绪波动的规

律、触发点与有效调节方式，在适应期中更懂

自己、更会照顾自己。 

2.怎么样： 

1) 每日“三词情绪记录”： 

睡前用三个词描述今天的心情，如：“累，但有点

充实”“烦，也有一点小开心”。不要求写长文，

三个词，一句话，足够。 

2) 情绪“温度计”自评： 

每天给自己的情绪“温度”打分：1（很冷/低落）

—10（很热/高涨），观察变化。 

3) 记录一件“小确幸”。 

每天记一件让自己感觉不错的小事，哪怕很小： 

“中午的阳光很好”“朋友和我打了招呼”“弄

懂了一道题”。持续记录，你会发现生活中有很多

被忽略的温暖。 

4) 记录时不批评自己： 

不说“我今天又焦虑了，真没用”，而是改为“我

注意到我今天有些焦虑，这可能是对新学期的正常

反应。”允许所有情绪存在，承认它们的合理性。

书写是为了理解，而非审判。 

4）每周温和回顾： 

周末翻看一周的情绪记录，寻找规律： 

“我好像周二周三比较容易累”“周五下午心情

会变好”，把这些发现当作自我照顾的依据，调整

下周的安排。 
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1.原 理： 

开学初最难的是“坐得住、听得进．．．．．．．”。心理学

中的“锚定效应”提示我们：当注意力容易漂移时，

设置一个稳定的“锚点”能帮助思维快速回归。这

个锚点可以是一个动作、一句话、一个视觉焦点，

帮助大脑在走神时被温柔地拉回当下．．．．．．．．．．．．．．．．。 

对高中生而言，课堂专注力是学业效率的核心

保障。建立“锚点”有助于： 

 减少走神后的自责循环：从“我又走神了—

我真没用”转向“走神了—拉回来就好”； 

 增强课堂参与感：通过主动设置锚点，从被

动听讲转向主动参与； 

 降低听课焦虑：知道自己有方法应对走神，

听课心态更放松。 

2.怎么做： 

  1）选择你的“课堂锚点”： 

视觉锚点：老师的眼睛、黑板上的某个位置、自己

的笔记本； 

动作锚点：笔尖轻点一下桌面、坐直身体、深呼吸

一次； 

语言锚点：心里默念“回来”“现在开始听课”。 

2）走神时，温柔拉回： 

发现走神→不批评自己→使用锚点→继续听课 

这是一个可以反复练习的“专注肌肉训练”。 

3）课后一分钟回顾： 

下课后花一分钟问自己： 

“这节课我专注的时间大概有多久？” 

“哪个锚点对我最有效？” 

“下次可以怎么做得更好？” 

 

通过回顾，看见自己的成长轨迹，增强意义感。 

 

 

 

 

 

 



  

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果你在开学后感到持续情绪低落、焦虑难以缓解，或出现睡眠、饮

食明显异常，请记得主动寻求支持。 

1. 校内心理支持： 

线上心理邮箱：1106396057@qq.com 

QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、

周老师 1（18118244225）、周老师 2（17701441841） 

2．“陶老师” 热线与危机干预电话：025 - 96111（每天 24 小时在线） 

QQ：130296111（每天下午 16：00 - 20：00） 

面询预约电话：025 - 86569204（每周一至周五 8：00 - 17：00，心理

咨询：每周六、周日） 

3.公益心理热线： 

扬老师润心工作站热线：0514-87242000或 96111 

青少年心理援助热线：12355 
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新学期心理温馨提醒清单 

 
1.开学前两周允许自己“慢慢进入状

态”，不必要求立刻完美。 

2.每天至少有一小段属于自己的时间，比

如散步。 

3.每周整理一次学习资料，环境有序有助

于思维清晰。 

4.遇到不会的知识点，主动问老师或同学，

别让问题堆积。 

5.如果连续一周感觉“撑不住”，主动联

系信任的人或心理老师。 

 

记住： 

新学期不是压力的叠加，而是成长的重

新出发。你可以慢慢适应，可以偶尔疲惫，

可以在挫折后重新站起。 

你不必用“必须”压迫自己，也不必和别

人比较进度。真正的成长，是允许自己一步

一步向前走。 

愿你在新学期，既能专注学习，也能温

柔待己。 

 

 

 

 

 

 

当你需要面对面帮助时 
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