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中国教育学会中小学德育研究分会会报

生导报
新学期开学后担心学业、焦虑人际关系？

“心墙”倾诉心声，老师同学来解惑！

经历长时间的线上学习后，自己的学习

效果如何？面对这个学期的各种等级考、合

格考以及几个月后的高考，要如何为自己制

订学习计划？开学前后，不少高中生内心都

有些忐忑。

“开学前，我们就发布了一些推送文

章，给家长、学生提供一些心理调适的方法

和贴士，让学生提前适应起来。”上海市敬

业中学心理老师、上海12355心理咨询师姚

项哲惠介绍说，开学后，学校各班级都陆续

开了心理主题班会，从班主任的角度给孩子

们适应新学期的指导和建议，同时也通过

同学之间的相互支持和班集体的力量为大

家增加信心。

值得一提的是，开学后，敬业中学心理

室开辟了一个“敬业心墙”，学生们新学期

有什么愿望或困惑，都可以在“心墙”这里

倾诉。“学生们倾诉的内容，我们会进行分

类，并邀请学科老师、同学、心理老师等给

予回复。”姚项哲惠透露，从开学几天收集

的内容来看，同学们的烦恼和困惑大多集中

在学业方面，比如回归线下学习后学习节奏

太快，自己压力很大，等等，“在‘心墙’上把

这些困惑张贴出来，一方面是给同学们一个

倾诉的渠道，另一方面也方便老师评估学生

的状态，此外也会让其他同学产生‘原来这

些困惑大家都有，不是我一个人’的想法，从

而一定程度上缓解他们的焦虑。”

针对学生们的困惑，开学这几天的心

理课上，姚老师也通过各种方法和建议，指

导学生们尽快适应新学期。“有的同学因为

学业压力而信心不足，或者对自己的学习效

率不满意，我就会引导他们去想一些‘高光

时刻’，比如开学到现在自己对哪个片段的

状态是比较满意的，为什么对那个片段比

较满意，当时做了什么或是心里有哪些力量

支持了自己。”姚老师坦言，其实，生活中的

一些小确幸也能增加内心能量，“一个学生

开学后不太适应，有一天和同学下课后吃了

个好吃的，她就非常开心。”在姚项哲惠看

来，这些生活中的小确幸和“高光时刻”，可

以帮助学生找到一些人际的支持、内心的能

量等，小确幸和“高光时刻”越多，内心就会

更有力量，从而更积极地应对接下来学习

上、生活上的挑战。

姚项哲惠认为，青少年的心理是在不

断发展过程中的，所谓的不适应也是某一

个阶段比较集中，随后就会慢慢回到轨道

中，作为学校和老师，更多地是给学生提供

支持性的环境，让他们知道，学校、老师、家

长始终陪伴他们，“我会告诉他们，与其焦

虑未来的事情或后悔过去的事情，不如聚

焦当下，做好今天的事情。在聚焦当下的同

时，吸取一些自己以往心理调适的经验，或

借鉴其他同学的好方法，以尽快适应新学

期的学习。”

开学第一天，上海市卢湾中学的学生

没有上课表上的课程，他们上午体验了一次

和馆藏文物“面对面”的思政课，下午则迎

来了心理健康教育第一课。在这场持续一下

午、以“悦纳自我 以‘心’迎‘新’”为主题的

心理主题活动中，心理老师开展了全校范围

的微课讲座，对大家新学期开学可能面临

的一些普遍性的情绪及心理健康问题进行

了指导和建议。

随后，各班开了心理主题班会，班主

任针对“班情”进行了辅导和建议。心理主

题活动的最后，则是学生们的“达人秀”时

间，大家根据自己的爱好和特长，自主展

示才艺，在唱、跳、演、画的展示中肯定自

我、悦纳自我、欣赏自我。

卢湾中学校长张怡介绍说，学生重回

校园后，怎样肯定自我、发现自己的长处

和优点，如何更好地认可自己、面对新学

期，都是非常重要的，为此，学校在开学第一

天为孩子们安排了一整天的缓冲期，一下午

的心理主题活动也是想让孩子们做好从寒

假生活转换到新学期生活的调整，让他们

喜欢学校，愿意回归课堂。

“开学前我们一直在沟通，也做了一些

排摸，对有些特殊情况的孩子，已经做了线

下家访，和家长进行了沟通，及时进行有针

对性的心理干预。”张怡表示，开学后，周一

至周五每天中午学校的心理活动室都会开

放，孩子们可以根据自己的需求，按照时间

去心理活动室活动，心理老师会根据他们

的情况给予诊断和建议。

此外，在全员导师制的背景下，导师也

将在孩子的心理健康成长方面起到一个纽

带作用，“开学前一周和开学后的一周，导师

会跟每个孩子做一次朋友式的聊天，及时

了解他们的心理状况。”张怡说，希望通过

专业心理老师、班主任、导师多管齐下，帮助

每个孩子尽快调适好情绪，完成新学期的

过渡，以积极饱满的心态投入新学期的学

习。

经历了较长时间的线上
学习，一下子回归校园后不适
应线下学习的节奏怎么办？新
学期考试多，除了中考、高考
还有等级考、合格考，等等，学
习压力太大怎么排解？上海中
小学春季新学期已经正式开
学，但对有些学生来说，心头
萦绕的一些焦虑和困惑还未
散去。为了缓解学生的开学焦
虑感，帮助他们尽快调适好心
情完成线下学习的过渡，各学
校都给学生们准备了“心理锦
囊”。

记者 刘春霞

生活中的小确幸也能增加内心能量

开学第一课初中生“达人秀”悦纳自我


