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随着初秋的到来，新学期也开始了，习惯了超长假期的生活模式，学生们是否准备好迎接新

学期的学习生活?

开学之际，很多学生在认知、行为、情绪和躯体上会出现一些表现。为了让学生更快、更

从容地适应新学期，有更好的精神去面对学习和生活，今天分享一些实用、有效的心理调适

方法给学生和家长们。
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学生篇  

 
01 调整心态，尽快适应

坦然面对开学，积极参与活动，养成良好的学习习惯。

02 掌握情绪调节的有效方法

（1）积极心理暗示法

不断鼓励自己“我是最棒的！”“我能做到！”等。

（2）行为疗法

做正念练习、瑜伽等放松训练，或是做一些可以使自己放松下来的事情，如:看书、画

画、听音乐、唱歌等。

（3）合理宣泄法

当发现自己有不良情绪产生时，不要强行束缚自己的感情，该笑就笑，该哭就哭，合理

宣泄，把不良情绪尽快释放出来。当然在宣泄时要注意宣泄的对象、时间和地点。

（4）呼吸调节法



呼吸调节是处理情绪波动的有效方法，通过深呼吸可以使不平稳的情绪及时稳定下来；

又比如，情绪紧张、激动时呼吸短促时，可以缓慢吸气和吸气练习，从而达到放松情绪的目

的；当情绪低沉时，可以用长吸气或有力呼气练习，进而提高情绪的兴奋性。

03 养成良好的习惯

合理把握使用手机等电子产品的时间，每天抽出一定时间锻炼身体。

04 调整生物钟

调整生物钟，早睡早起，保证午休。

家长篇  

 
01 与孩子进行一次深度沟通

帮助孩子认识自己现在这个年龄段所需要尽到的义务和责任，包括行为规范、家

庭责任与义务以及学业任务。切记唠叨和过度批评！

02 帮助孩子建立自信心

要帮助孩子正确认识自己，包括自身的优点和不足之处，学会悦纳自己。既不骄

躁、也不自卑。在面对困难和压力时要充满自信。

03 帮助孩子建立时间观念

帮助孩子一起制定学习计划，培养时间观念，在学习过程中要排除一切外界干

扰，家长不要在孩子身旁玩手机、随意走动或唠叨不停。要指导孩子高效、高质量地

完成任务。



04
陪伴孩子锻炼身体

共同完成家务

家长可以在选择饭后空余的时间，主动放下手中的事情，带着孩子去散散步、聊

聊天，或者共同完成一些家务。这样不仅可以转移孩子对手机等电子产品的依赖性，

还可以在锻炼身体的同时增进亲子间的互动。

05
不要给孩子太大的

学习压力

帮助孩子认识自己现在这个年龄段所需要尽到的义务和责任，包括行为规范、

家庭责任与义务以及学业任务。切记唠叨和过度批评！

06 帮助孩子建立自信心

当发现孩子有不肯上学的现象时，及时去了解孩子不愿上学的原因，家长应该

与他们谈心，尽可能了解孩子在学校的相关情况。要多加引导沟通，不要采用简单

的恐吓的办法，强迫孩子去上学，以免加重孩子的心理创伤。要正面积极地引导孩

子，切忌各种强迫性、惩罚性的言行。在孩子的生活、心理以及学习上进行调适，

让孩子学会适应，逐渐成长，让其渐渐适应学校的生活。
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