附件

开学教师心理调适小妙招

当暑假的蝉鸣渐渐远去，校园的铃声即将在耳畔轻响，我们的身体、情绪、大脑都在经历一场“频道切换”。别担心，这份“心理调适小妙招”将陪你一起，把疲惫转为能量，以最佳状态迎接那群雀跃的孩子。
一、接纳情绪，从“心”出发
与压力共存，接纳它的存在，适度的压力对人的健康是有利的，可以提高人的适应能力，让人集中注意力和精力去应对紧急事件，更加出色地完成任务。接纳自己返校期间出现的情绪不稳、焦虑、忧郁等心理反应，这些都是正常的，可以将这些感觉表达给同事、家人听，相互支持与鼓励，获得情感上的共鸣与支持。合理安排工作任务，并付诸行动。比如，按任务优先级依次列出工作任务，将繁琐的工作理出头绪后开始逐步付诸行动。
二、调整生活作息，储备身心能量
假期中相对放松，作息可能没有规律，建议老师们开学前，调整作息习惯，保证充足睡眠，合理安排饮食，多摄入富含维生素和蛋白质的食物，为身体补充能量。同时适当加强体育锻炼，每天有一定的运动量以达到放松身心，活络筋骨的目的。此外，还可以听听舒缓的音乐或歌曲，愉悦身心，改善情绪。
三、给嗓子“充充电”
开学后每天数小时讲课，嗓子是“重灾区”。提前养护，才能避免“失声尴尬”。
1.启动“嗓子保养计划”：每天用淡盐水漱口，少喝冰饮、少吃辛辣，备上润喉糖但别依赖（含服过多可能刺激黏膜）。
2.提前适应“用声节奏”：每天朗读10分钟课文，模仿课堂上的语速和声调。既熟悉教材，又让嗓子慢慢适应“高频使用”模式，开学时就不会“一开口就沙哑”。
3.备好“护嗓小工具”：在教案旁贴一张“轻声提醒”，必要时用手势、板书辅助表达，给嗓子“喘口气”的时间。
四、照顾好自己，才能照亮学生
1.设立“10分钟小仪式”：睡前泡个脚、听一首老歌、给绿植喷水……让大脑知道“这是属于我的时间”。
2.允许“不完美”：别因“想把一切做到完美”而透支自己。接受“今天没做完的任务，明天可以继续”，允许自己“有小失误”。不苛责自己，才能更从容地面对学生。
3.建立“支持清单”：写下3位可以随时倾诉的同事或好友，情绪来袭时一键拨打，不让压力过夜。
4.寻求支持：与同事分享经验、互相支持；遇到棘手的学生问题或自身压力过大时，及时向心理教师或学校管理层寻求帮助。
教育是一场温暖的修行，也是一场智慧的探索。亲爱的老师，请您务必先照顾好自己的身心。您的健康和快乐，是照亮学生前行之路的第一盏灯，也是教育中最原始、最动人的力量。先把自己调成“舒适模式”，才能用稳定的频率去共振孩子的心灵。愿这份小妙招成为新学期第一缕温柔的风，吹散焦虑，携来欢喜。新的学期，愿您既能全力以赴，也能从容自在！
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