
 

 
亲爱的同学们： 

    暑假是放松身心的好时机，但这并不意味着完全放飞自我哦。过度放松可能会让我们陷入慵懒散

漫的状态，甚至对心理健康产生不良影响。所以，我们要学会在放松身心的同时，合理安排学习，让

身心与学习达到良好的平衡，这样才能度过一个充实又安全的假期。 

心理健康维护 
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1. 接纳情绪波动 

假期可能产生无聊、孤独或焦虑感（如担忧学业、在校同伴接触减少）,这都是正常的。 

✅ 行动建议：每天记录自己情绪（参考“焦虑写在纸上”方法）或与家人朋友分享感受。 

2. 避免过度放松后的“空虚感” 

完全放纵易导致精神萎靡，适度保持规律生活。 

✅ 行动建议： 

a.制定每日小目标（如运动30分钟、阅读1章节内容）； 

b.用“积极暗示”代替自我否定（如：“今天我能完成计划”）。 

3. 防范“电子依赖”引发的焦虑 

过多刷手机/游戏可能加剧烦躁、失眠。 

✅ 行动建议： 

a.设置电脑或手机屏幕使用时间限制； 

b.尝试替代活动：做手工、学烹饪、参与家庭劳动。 

 

 

主  编：陈仕龙 

副主编：毛秋烨 

        李  严 

编  辑：赵建章 

 

 

 

 

 
     

暑期专刊第一期 

01/暑期专刊期 



 

 

居家安全隐患防范 

【心理安全】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

❗ 警惕“宅家抑郁”：长期封闭可能引发情绪低落。 

✅ 应对：安全为前提-每天户外活动30分钟（散步、骑行）或通过视频与同学互动。 

❗ 避免家庭冲突激化： 

✅ 应对：用“呼吸放松法”（深吸4秒→屏息4秒→慢呼6秒）冷静后再沟通。 

 

❗ 用火用电安全： 

✅勿乱接电线，手机充电后及时拔插头； 

✅厨房用火不离人，适时检查燃气阀门。 

❗ 防诈骗陷阱： 

✅警惕“兼职刷单”“游戏代充”等网络诈骗，所有信息需核实； 

✅不随意泄露身份证、银行卡信息。 

❗ 外出安全： 

✅告知家长行程，避免深夜独行； 

✅远离野外或未开发水域，防溺水； 

✅如天气炎热，做到非必要不外出。 

【人身与财产安全】 
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