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寒假心理调适指南

同学们，寒假是放松身心、调整状态的好时机，它可以让我们以更加饱满

的姿态迎接新的学期，但是，有时也可能会因为生活节奏的改变、社交活动的

变化等，让我们的生活变得空寂和无聊，给我们的心理带来一些挑战。以下是

一份寒假心理调适指南，帮助大家度过一个健康、愉快的假期。

一、规律作息，保持身心平衡

建立合理的睡眠时间表：假期中，很多人容易熬夜、睡懒觉，但这种不规

律的作息会影响身体的生物钟，导致疲劳、注意力不集中等问题。尽量保持每

天固定的起床和睡觉时间，保证充足的睡眠时间，让身体和大脑得到充分的休

息。

合理安排活动时间：制定一个简单的假期计划，将学习、娱乐、运动、劳

动等合理分配到每天的时间里。避免过度沉迷于电子设备或长时间无所事事，

让生活有一定的节奏感。

二、适度运动，释放压力

选择适合自己的运动方式：寒假天气寒冷，但也不能忽视运动的重要性。

可以选择一些室内运动，如瑜伽、跳绳、俯卧撑等；如果天气允许，也可以进

行户外运动，如散步、慢跑等。运动不仅可以增强身体素质，还能促进大脑分

泌内啡肽，改善情绪，减轻压力。

坚持运动习惯：每周至少安排 3 - 5 次运动时间，每次运动 30 分钟以上。

可以邀请家人或朋友一起运动，增加运动的趣味性和动力。

三、培养兴趣爱好，丰富精神生活



重拾爱好或探索新领域：利用寒假时间，重拾那些因为学习或工作而搁置

的兴趣爱好，如绘画、音乐、阅读、手工制作等。或者尝试一些新的活动，如

摄影、烹饪、编程等，拓宽自己的视野和技能。

投入兴趣活动：当我们全身心地投入到自己喜欢的事情中时，能够忘却烦

恼，获得内心的满足和愉悦。可以为自己设定一些小目标，比如完成一幅画作、

学会一首歌曲、读完一本书等，在实现目标的过程中提升自信心和成就感。

四、加强社交互动，增进情感联系

与家人共度时光：寒假是与家人团聚的好机会，多和父母、长辈聊聊天，

分享自己的生活和想法。可以一起做家务、看电影、玩游戏等，增进彼此之间

的感情。

与朋友保持联系：通过电话、短信、视频通话等方式与朋友们保持沟通，

分享假期的趣事。也可以在家长的带领和支持下组织一些线下聚会，如聚餐、

逛街、户外运动等，维持良好的友谊。

参加社交活动：积极参加社区或社会组织的各种活动，如志愿者服务、文

化活动等，结识新朋友，拓展社交圈子。

五、正确面对压力，学会情绪管理

认识和接纳自己的情绪：寒假期间，可能会遇到一些压力和挑战，如学习

任务、家庭矛盾等，从而产生焦虑、烦躁、沮丧等情绪，这是正常的反应，要

学会认识和接纳自己的情绪，不要压抑或否认它们。

寻找适合自己的情绪调节方法：当情绪不好时，可以尝试一些有效的调节

方法，如深呼吸、冥想、听音乐、写日记等，也可以找信任的人倾诉，将内心

的烦恼说出来，获得他人的理解和支持。



积极应对压力：分析压力产生的原因，寻找解决问题的方法。如果是学习

压力，可以制定合理的学习计划，合理安排时间，提高学习效率；如果是人际

关系问题，可以尝试沟通、理解和包容，寻求解决问题的途径。

六、合理使用电子设备，避免过度沉迷

设定使用时间：寒假期间，电子设备成为我们娱乐和学习的重要工具，但

过度使用会影响我们的视力和心理健康，为自己设定每天使用电子设备的时间

限制，避免长时间沉迷于游戏、短视频等。

选择有益的内容：在使用电子设备时，要选择有益的内容，如学习资料、

科普知识、文化艺术等。避免浏览不良信息，以免对自己的心理产生负面影响。

七、关注心理健康，及时寻求帮助

关注自己的心理状态：在寒假期间，要关注自己的心理状态，如情绪是否

稳定、睡眠是否良好、是否对生活失去兴趣等，如果发现自己的心理状态出现

明显变化，且持续时间较长，要及时寻求帮助。

寻求专业支持：如果自己无法调节心理问题，可以寻求专业心理咨询师或

医生的帮助，常州市心理危机干预热线：0519-96111。

希望这份寒假心理调适指南能够帮助大家度过一个充实、愉快、健康的假

期。让我们在放松身心的同时，也能关注自己的心理健康，以更好的状态迎接

新的挑战。
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