学生团体心理辅导记录表

单位：常州市新北区薛家实验小学
	培训时间
	2020年9月12日

	培训地点
	会议室

	参加对象
	部分学生

	培训主题
	开学心理调节

	培训内容

（附照片）
	开学伊始，学生总感觉到很没劲，课堂上打不起精神，回到家里感觉很疲惫，什么都不愿意做，情绪非常低落。如何迅速调整自己的身心，以尽快适应新学期紧张而忙碌的生活，同学们可以从以下几个方面考虑：

一、端正心态，正确对待。 
　　当你出现这种状况时，一定不要着急，这种现象很正常，就像老师第一天上班时也往往感到不适应一样。这是因为假期当中身心都处于放松状态，一下子进入到高强度、快节奏的学习生活中，出现大的落差而导致的，就像一个在平原地区生活的人乍来到高原时所产生的高原反应一样。特别是有些同学假期里多想着玩，很少有上学时的紧张；晚上看电视到很晚，早上起床到很晚，形成了“猫头鹰”型的人。忽然开学了，短时间内要改变生活方式，从假期中的松弛状态回到开学时的紧张生活，就容易产生心理上的不适应。但同学们一定要明白，这种身心状态是短期的、暂时的，经过调整是可以改变的。只不过同学们要尽快调整，以把对学习的影响降到最低。


    二、进行积极的心理暗示。 
　　同学们先来看这样一个假设：星期天，你本来约好和朋友出去玩，可是早晨起来往窗外一看，下雨了。这时候，你怎么想？你也许想：糟糕！下雨天，哪儿也去不成了，闷在家里真没劲……如果你想：下雨了，也好，今天在家里好好读读书，听听音乐…… 这两种不同的心理暗示，就会给你带来两种不同的情绪和行为。心理暗示是人的心理活动中的意识思想的发生部分与潜意识的行动部分之间的沟通媒介。它是一种启示、提醒和指令，它会告诉你注意什么、追求什么、致力于什么和怎样行动，因而它能支配影响你的行为。积极的心理暗示是每个人都拥有的一个看不见的法宝。因此学期之初，同学们不妨给自己这样一个暗示：“新学期已经开始了！我要精力充沛地投入新学期的学习生活，我会得到老师更多的关注和喜爱，我将会学习到更多的知识。”在这样的积极心理暗示下要求自己适度紧张起来，此时你就会精神饱满地迈进新学期。同学们还可以看这样一比方：司机都知道，汽车上路前都要进行发动机预热，这样才能保证汽车良好的行驶状态，做事也是一样。当学期之初你还未从“开学综合症”中彻底解脱出来时，可以用“汽车预热”的方式调整自己的心情，当你给自己的心情“预热”之后，你就会以崭新的面貌进入学习状态，去迎接新的挑战。


    三、尽快走到正常的生活轨道上来。 
　　能够在生命体内控制时间、空间发生发展的质和量叫“生物钟”。生物钟是人在不断强化下所形成的自身的一种生命规律。它对于人的生活起到了较好的推动作用。因此开学前尽快形成规律的生活是解决“开学综合症”的根本。距离开学一周时，同学们要自主进行调整。起床、学习、休息等要尽可能与上学时的作息相一致，这样人体生物钟在开学之初就会形成，从而很快适应新学期的紧张与忙碌。


    四、自控力差的学生可以请家长进行监督。 
　　缓解“开学焦虑症”的关键在家长，家长是孩子最佳的心理治疗师。如果你的自我控制能力比较差，还总是把自己的心思放在玩儿上，你就一定要请家长来帮助你了。 
新学期的号角已经吹响，同学们带着自己的良好习惯，带着一份好心情，尽快投入到紧张忙碌的学习生活中去吧！
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