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● 快乐暑假，从“心”出发 ●
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	★ 卷首语 ★


本期心理小报根据指定材料编写，希望能为同学们带来启发与帮助。
	★ 假期心理调适的第一个重要技巧：接纳"过渡期"的存在 ★


很多同学在放假前信心满满地制定了完美的假期计划，结果放假没几天就发现自己根本进入不了状态。早上起不来，晚上睡不着，作业不想碰，书也不想看，于是开始自责焦虑，觉得自己浪费了时间。亲爱的同学，请先停下来，不要苛责自己。从高强度的学习状态突然进入完全自由的状态，任何人都会感到不适应。这就好比一辆高速行驶的汽车，不可能瞬间停下来，它需要一段滑行距离。给自己3到5天的缓冲期，允许自己慢慢调整节奏。在这几天里，不需要给自己安排太多任务，每天做一两件小事就足够了，比如整理一下房间、读几页喜欢的书、陪家人散散步。接纳"不在状态"的自己，用宽容的心态面对假期初期的混乱，才能更快地进入真正的放松状态。
	★ 假期心理调适的第二个技巧：保持规律的作息是高效假期的基石 ★


很多同学一放假就过上了"昼夜颠倒"的生活——凌晨两三点才睡，中午十二点才醒。结果发现一天过得特别快，好像刚起床没多久天就黑了，什么都没做成。更糟糕的是，这种作息会让你整天昏昏沉沉、精神不振，做什么都提不起劲。心理学研究发现，不规律的作息会严重扰乱人体的生物钟，导致注意力下降、记忆力减退、情绪波动加剧等问题。建议你在假期保持相对规律的作息：每天早上在9点之前起床，晚上11点左右睡觉，保证7到8小时的睡眠时间。周末可以适当放宽一小时，但尽量不要超过两小时。坚持规律的作息，你会发现一天的时间变长了，精力更充沛了，做事效率也更高了。
	★ 假期心理调适的第三个技巧：每天保证30分钟以上的运动 ★


运动是性价比最高的心理健康投资。研究表明，每周坚持3次以上、每次30分钟以上的中高强度运动，效果堪比轻度抗抑郁药物，而且没有副作用。运动能促进大脑分泌内啡肽——一种天然的情绪调节物质，让你感到愉悦和放松。无论是跑步、游泳、打球、跳操还是跟着APP做居家健身，选择你喜欢的运动方式，坚持21天就能养成良好的运动习惯。如果你觉得一个人运动很无聊，可以约上朋友一起去打球，或者叫上家人一起散步。把运动变成一种社交活动，更容易坚持下去。记住，坚持运动21天，你会发现自己不仅身体更健康，情绪也更稳定了。
	★ 合理规划暑假时间的"三三制"方法 ★


很多同学困惑：暑假到底应该怎么安排才合理？这里推荐一个简单易行的"三三制"时间管理法。将每天的时间大致分为三个部分：第一部分是学习时间，建议安排3到4个小时。这段时间用来完成暑假作业、预习新学期的课程、阅读课外书、复习上学期薄弱的知识点。学习时间最好安排在早晨和上午，因为人在上午的注意力最集中、效率最高。第二部分是兴趣发展时间，建议安排2到3个小时。这段时间用来做你自己喜欢的事情——画画、弹琴、编程、摄影、做手工、学做菜，任何能让你感到快乐和充实的事情都可以。兴趣时间不一定非要"有用"，只要是你真心喜欢做的事情，就是在滋养自己的心灵。第三部分是自由放松时间，剩下的时间都属于这部分。你可以用来和朋友聊天、看电视、陪家人、做家务，随心所欲地支配。
	★ 暑假时间规划的进阶技巧 ★


除了"三三制"这个基本框架，还有一些进阶技巧能帮你更好地管理时间。第一个技巧是"固定锚点法"：每天固定几个时间点做固定的事情，比如每天早上8点起床、9点到11点学习、下午4点到5点运动、晚上10点准备睡觉。这些固定的"锚点"能让你的生活有基本的秩序感，即使其他时间安排得比较随意，也不会完全失控。第二个技巧是"周末空白日"：每周至少留出一天完全不做固定安排，可以睡个懒觉、来一场说走就走的短途旅行、和朋友疯玩一天。这个"空白日"是你一周的缓冲和期待，有了它，你会更容易坚持平日的规律节奏。第三个技巧是"计划要留有余地"：每天的计划不要安排得太满，留出20%的弹性时间应对突发情况。如果一项任务没完成，不要紧，把它顺延到第二天就好，不要因为一天的计划被打乱就放弃整个假期计划。
	★ 保持社交，不让友情"放假" ★


暑假是维系和深化友情的好时机，但也常常因为物理距离的拉远而导致心理距离的疏远。有些同学可能会发现：放假前无话不谈的好朋友，放假后慢慢变得无话可说。这不是因为你们的关系出了问题，而是因为缺少了日常的"线上交集"——每天一起上课、一起吃饭、一起吐槽的共同经历没有了。所以暑假需要主动经营友情。建议你每周至少和好朋友联系一次，分享假期的趣事和烦恼。不用每次都长篇大论，发一张随手拍的照片、分享一首好听的歌、转发一个有趣的短视频，都是在告诉对方"我想着你"。如果你们在同一个城市，约出来一起去图书馆学习、去打一场球、看一场电影，见面聊天的感觉是线上交流无法替代的。如果你们分隔两地，试试"云陪伴"——约定同一个时间一起看一部电影，看完后打个电话讨论感受；或者连麦打一局游戏、一起学一首新歌。真正的友谊不需要天天见面，但需要用心维系，心中有彼此就不会断线。
如果你在假期感到孤独怎么办？可以尝试参加一些线上兴趣社群，找一个自己感兴趣的话题，和志同道合的陌生人交流。很多同学在假期通过加入学习打卡群、读书群、运动群，不仅丰富了自己的生活，还认识了来自全国各地的新朋友。
	★ 心理健康小百科：了解实用心理学知识 ★


第一个知识点：情绪ABC理论。这个理论由心理学家阿尔伯特·艾利斯提出，核心观点是：让我们产生情绪反应的，不是事件本身（A），而是我们对事件的看法和信念（B），从而产生了不同的情绪和行为结果（C）。举一个简单的例子：下雨了。有的同学会想"太好了，天气凉快了"，于是心情愉悦；有的同学会想"真倒霉，不能出去玩了"，于是闷闷不乐。同样的事件，不同的想法带来了完全不同的情绪。这个理论告诉我们：改变想法，就能改变心情。当你感到烦躁或焦虑时，试着检查一下自己内心深处的想法是什么，是不是有一些不合理的信念在作怪。意识到这一点，你就已经迈出了情绪管理的第一步。
第二个知识点：心理弹性（Resilience）。心理弹性指的是人在面对逆境、创伤或压力时的"反弹"能力。心理弹性好的人不是不会遇到困难，而是在困难面前能够快速调整自己、积极应对。培养心理弹性的方法有很多：建立稳固的支持系统——家人、朋友、老师都是你可以依靠的力量；保持乐观的心态——相信自己有能力应对挑战；学会分解问题——把大困难拆解成小步骤，一步一步解决；照顾好自己的身体——规律作息、健康饮食、适度运动，身体健康是心理健康的物质基础。不要等到困难来了才临时抱佛脚，平时多积累心理资本，才能在风雨来临时从容应对。
第三个知识点：成长型思维。心理学家卡罗尔·德韦克发现，人们对能力的态度可以分为两种：固定型思维和成长型思维。固定型思维的人认为能力是天生的、不变的，所以害怕失败、回避挑战。成长型思维的人认为能力可以通过努力来提升，所以乐于接受挑战、从失败中学习。暑假是培养成长型思维的好时机：当你遇到不会做的题目时，不要说"我太笨了"，而是说"我只是暂时不会，多练习就能学会"。改变对失败的看法，把"失败"看成"反馈"，把"我不会"变成"我还没学会"。这种思维方式的改变，会深远地影响你的学习和生活。
这个暑假，我们为你精选了几部与心理健康相关的优秀作品。书籍方面推荐：《蛤蟆先生去看心理医生》，这是一本生动有趣的心理学科普读物，作者借用了经典童话《柳林风声》中的角色，通过蛤蟆先生和心理咨询师的十次对话，深入浅出地讲述了心理咨询的过程，帮助你了解情绪的来源、学会认识自己、接纳自己，非常适合作为心理学入门的第一本书。《被讨厌的勇气》是一本用对话体讲述阿德勒心理学思想的畅销书，如果你想找到做自己的勇气、不再过分在意别人的评价、活出更自由的人生，这本书会给你很多启发。
电影方面推荐：皮克斯经典动画《头脑特工队》，这部电影用极具创意的方式讲述了小女孩莱莉脑中的五种情绪——快乐、悲伤、恐惧、厌恶和愤怒——如何协作的故事。很多人看完这部电影后，对自己情绪的理解发生了根本性的改变，开始学会接纳"悲伤"而不仅是追求"快乐"。《寻梦环游记》是一部关于家庭、梦想与记忆的温暖故事，提醒我们珍惜与家人在一起的每一刻。《心灵奇旅》则带你思考生命的意义——人生的幸福不在于实现某个宏大目标，而在于感受当下的每一个微小美好。三部电影都能在假期给你带来温暖和启发。

	
🏫 心理支持资源（仅提供给有需要的你）
────────────────────────────────────────
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）、李老师（15852879800）

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：96111
青少年心理援助热线：12355
────────────────────────────────────────
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