
 

 
亲爱的同学们： 

    暑假是放松身心的好时机，但这并不意味着完全放飞自我哦。过度放松可能会让我们陷入慵懒散

漫的状态，甚至对心理健康产生不良影响。所以，我们要学会在放松身心的同时，合理安排学习，让

身心与学习达到良好的平衡，这样才能度过一个充实又安全的假期。 

心理健康维护 
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1. 接纳情绪波动 

假期可能产生无聊、孤独或焦虑感（如担忧学业、在校同伴接触减少）,这都是正常的。 

✅ 行动建议：每天记录自己情绪（参考“焦虑写在纸上”方法）或与家人朋友分享感受。 

2. 避免过度放松后的“空虚感” 

完全放纵易导致精神萎靡，适度保持规律生活。 

✅ 行动建议： 

a.制定每日小目标（如运动30分钟、阅读1章节内容）； 

b.用“积极暗示”代替自我否定（如：“今天我能完成计划”）。 

3. 防范“电子依赖”引发的焦虑 

过多刷手机/游戏可能加剧烦躁、失眠。 

✅ 行动建议： 

a.设置电脑或手机屏幕使用时间限制； 

b.尝试替代活动：做手工、学烹饪、参与家庭劳动。 
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居家安全隐患防范 

【心理安全】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

❗ 警惕“宅家抑郁”：长期封闭可能引发情绪低落。 

✅ 应对：安全为前提-每天户外活动30分钟（散步、骑行）或通过视频与同学互动。 

❗ 避免家庭冲突激化： 

✅ 应对：用“呼吸放松法”（深吸4秒→屏息4秒→慢呼6秒）冷静后再沟通。 

 

❗ 用火用电安全： 

✅勿乱接电线，手机充电后及时拔插头； 

✅厨房用火不离人，适时检查燃气阀门。 

❗ 防诈骗陷阱： 

✅警惕“兼职刷单”“游戏代充”等网络诈骗，所有信息需核实； 

✅不随意泄露身份证、银行卡信息。 

❗ 外出安全： 

✅告知家长行程，避免深夜独行； 

✅远离野外或未开发水域，防溺水； 

✅如天气炎热，做到非必要不外出。 

【人身与财产安全】 
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阶段 行动目标 奖励机制 

第1周 每日屏幕时间≤4小时 看1场喜欢的电影或买一包喜欢的零食 

第2周 上午禁用娱乐电子设备 购买心仪书籍 

第3周 开辟无电子区（书房） 添置1盆绿植 （装点新空间） 

 安全为前提-每日运动计划（四选一）： 

 跳绳15分钟 

 骑自行车20分钟 

 健身操跟练（推荐“Keep”APP，海量免费课（超50套健身操专题）） 

 傍晚快走30分钟 

  

溺水：遇有人落水→立即呼救→抛漂浮物→不下水 

中暑：讯速移阴凉处→脱外套→湿毛巾敷颈→饮盐水→拨打120 
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一、心理危机  

若持续情绪低落、失眠超过2周，建议如下： 

1、 运用积极的自我暗示：当挫折带来沉重打击时，千万别

让 “我彻底搞砸了”、“我完了” 这类消极想法占据脑海，

而是把它们换成 “我只是暂时碰到难题，需要一点时间

调整”，持续向大脑输送积极信号，逐步重塑内心的坚韧

与自信。 

2、 积极寻求家人帮助：当自身难以独自消化负面情绪时，

寻求帮助，如身边值得信赖的长辈，都是我们可靠的倾

诉对象。 

3、 善于借助外界力量： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、人身安全威胁 

► 报警 110 

    ►火灾 119  

    ►

三、暑假成长赋能计划 

📚 知识充电 

定目标->拆任务->按周/天分解-> 把大目标拆成

每周小目标 -> 每日具体任务 ->固定时段完成 

假期阅读2本书（推荐：《自控力》与《被讨厌

的勇气》） 

   🧰 生活技能 

厨房入门 

例：煎荷包蛋🍳｜煮米饭｜番茄炒蛋｜包饺子 

衣物护理 

例：缝纽扣🧵｜叠衣服｜认识洗涤标签 

家居整理 

例：书桌收纳📦｜垃圾分类 

应急处理 

例：处理烫伤｜简单止血 

💡 自我肯定 

□ 今日遵守作息 

□ 做父母家务1次 

□ 发现自身优点 
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愿你在这个夏天：
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