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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。

	★ 开学前的心理准备：给自己一个温柔的过渡 ★



从假期的自由状态回到学校的规律生活，这不是一个"开关"而是一个"渐变"的过程。就像一辆车不能瞬间从静止加速到100公里每小时，人的身心状态也需要一个渐进的过程来调整。建议你在开学前一周就开始准备，而不是等到开学前一天才手忙脚乱。心理准备的第一步是调整预期：开学第一周你可能会感到疲劳、注意力不集中、情绪有些低落，这些都是正常的适应反应，不用过分担心。告诉自己"给我一周的时间适应"，而不是要求自己第一天就满血复活。给自己一个宽容的适应期，你会发现自己比想象中更快进入状态。
心理准备的第二步是做好"仪式感"的准备。仪式感是一种强大的心理工具，它能给大脑发送明确的信号，帮助我们完成状态切换。开学前的仪式感可以包括：买几本自己喜欢的笔记本和几只好写的笔——新的文具能带来新的学习动力；整理好书包和书桌——把假期使用的物品收起来，把学习用品摆放整齐；制定新学期的目标和计划——写在纸上贴在书桌前，每天看一眼提醒自己。这些看似简单的小仪式，能在心理上帮你划清"假期结束"和"新学期开始"的界限，让你更顺利地完成角色转换。
心理准备的第三步是给暑假一个美好的"告别"。回顾这个暑假，你最大的收获和成长是什么？你可能学会了一项新技能、读了几本好书、和朋友建立了更深的友谊、和家人有了更多的相处时光。把这些珍贵的回忆记录下来——可以写一篇日记、发一条朋友圈、做一张电子相册、给朋友寄一张明信片。为暑假画上一个完整的句号，带着满满的收获和美好的回忆，你才能心无挂碍地迎接新学期。


	★ 调整作息：循序渐进回到"上学模式" ★



作息调整是开学准备中最重要也最难做到的一项。很多同学开学后最痛苦的就是早起，原因是假期中养成了晚睡晚起的习惯，生物钟已经完全混乱了。要在短时间内恢复正常的作息，需要循序渐进的方法。从开学前一周开始，每天比前一天早睡20分钟、早起20分钟。不要试图在开学前一晚突然晚上10点就上床睡觉——那样你大概率会失眠，第二天更难受。温和而坚定地逐步调整，给身体足够的时间适应新的节奏。目标是开学前恢复到上学时的作息：高中阶段建议晚上10点30分左右睡觉，早上6点30分左右起床。坚持每天按时起床，即使在调整期感到困倦也不要睡回笼觉，白天的困倦感会帮助你在晚上更快入睡。
作息调整的同时也要同步调整饮食和活动安排。逐渐减少午餐后的午睡时间或者取消午睡，因为上学期间午休时间有限。每天安排一些上午的学习活动，让大脑习惯在上午保持清醒和活跃——因为在学校的核心课程大部分都安排在上午。如果你是走读生，可以提前几天按照上学的时间和路线走一遍，让身体和大脑都提前适应通勤的节奏。减少电子产品的使用也是作息调整的重要部分。电子屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素的分泌，干扰睡眠。建议在睡前一小时内不使用手机、平板、电脑等电子设备。可以用这"数字斋戒"的一小时来看书、听音乐、和家人聊聊天，帮助身心放松，为高质量的睡眠做好准备。

	★ 制定新学期目标：给自己一个清晰的方向 ★



新学期是新开始，也是一个重新定义自己的机会。不要只是笼统地告诉自己"这学期我要好好学习"，而是制定具体、可行的目标。我们建议你从四个维度来规划新学期的目标：学习目标——想提高哪一科的成绩？想培养什么样的学习习惯？目标要具体到分数或排名，比如"本学期数学成绩提高10分，进入班级前20名"。兴趣目标——想发展什么新技能？想参加什么社团或课外活动？高中阶段也是探索兴趣的好时期，不要只盯着分数。人际目标——想认识什么样的新朋友？想和哪位老师建立更好的关系？良好的人际关系是高中生活幸福感的重要来源。健康目标——想坚持什么运动？想改善什么作息习惯？没有健康的身体，一切都是空谈。
制定目标时要遵循SMART原则：S——具体的，不能含糊其辞；M——可衡量的，能够量化进度；A——可实现的，不能好高骛远；R——相关的，和你的整体发展方向一致；T——有时限的，有明确的时间节点。举个例子，不要说"我要学好英语"，而要说"本学期每天背20个单词，每周做一套真题卷，期中考试英语成绩提高15分"。这样的目标清晰明确，你每天都知道自己需要做什么，也方便定期检查进度。把你的目标写在纸上，贴在书桌前显眼的位置，每天看一眼提醒自己。也可以分享给好朋友或父母，让他们监督你、支持你。


	★ 克服开学焦虑：你并不孤单 ★


开学前感到焦虑和紧张是非常正常的，几乎每个同学都会经历。焦虑的本质是对未来的不确定性的担忧——担心课程太难跟不上、担心考试成绩不理想、担心和同学的关系发生变化、担心老师不喜欢自己。这些担忧都是人之常情，但过度的焦虑会影响你的状态和表现。克服焦虑的第一步是把模糊的担忧具体化。拿出一张纸，把你能想到的所有担忧都写下来，然后逐条分析：这个担忧是真实的还是想象的？如果它发生了，最坏的结果是什么？我能做些什么来预防它？大多数时候你会发现，你担心的事情实际发生的概率很小，而且即使发生了你也有能力应对。把焦虑写下来这个过程本身就能减轻焦虑感，因为"被看见的焦虑"就不再那么可怕了。
积极的心理暗示也是应对焦虑的有效方法。每天早晨对着镜子对自己说："新学期是新机会，我能行，我很期待见到同学们。"虽然听起来有点傻，但心理学研究表明，积极的自我暗示确实能改变你的心态和行为。你的大脑相信你重复最多的话，所以多说一些积极的话给自己听。和同学交流感受也是缓解焦虑的好方法。你会发现，你担心的事情其他同学也同样在担心，你不是一个人在面对这些。在班级群聊里和大家聊聊开学的感受，互相打打气，开学焦虑会减轻很多。
最后要记住：开学焦虑并不可怕，它是正常的、暂时的、可以克服的。允许自己在新学期第一周"慢半拍"，给自己适应的时间。每个同学都需要经历这个过程，你会慢慢找到自己的节奏。新学期充满无限可能，勇敢地迈出第一步，一切都会好起来的。
这个特殊的时刻，我们为你推荐几部适合开学前观看或阅读的作品。《心灵奇旅》是皮克斯动画工作室的又一力作，它讲述了一位音乐教师意外进入"生之来处"并重新思考生命意义的故事。看完这部电影你会明白：人生的意义不在于实现某个宏大的目标，而在于感受当下的每一个微小而美好的瞬间——一片落叶、一块披萨、一段美妙的旋律。《自控力》是斯坦福大学心理学家凯利·麦格尼格尔的畅销书，书中基于大量的科学实验，详细介绍了自控力的工作原理以及提升自控力的具体方法。如果你想在新学期成为一个更自律的人，这本书值得一读。《好好学习》是成甲的作品，教你如何高效学习和知识管理。书中提出的"临界知识"概念——那些能够指导我们举一反三的核心知识——会让你对学习有全新的认识。
	
🏫 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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