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心 得 体 会

一次特别有趣的活动
□ 下关一小 197班 刘恩舒

2月22日，大理日报小记者工作团携手大理州婚姻家庭心理教育学会开展“用爱搭建心灵港湾 用心呵护青少年健康成长”主题活动。此
次活动旨在关注青少年心理健康，培养其积极心态，促进自我认知与环境适应能力。

活动在主持人一曲清脆悦耳的《茉莉花》曲乐声中温馨开场。首位嘉宾赵波老师登场，以轻松提问迅速抓住了小记者们的注意力。讲座中，
赵老师结合部分真实案例，生动形象地阐述了校园霸凌的表现形式、危害以及应对措施。他引导小记者们自觉规范言行举止，仔细辨别校园霸
凌行为，正确处理同学间的矛盾纠纷，预防校园霸凌现象的发生。小记者和家长们听得全神贯注，还不时举手提问，参与热情高涨。赵波老师还
贴心地准备了小礼品，送给积极互动的小记者，鼓励他们勇敢表达观点想法，争做优秀勇敢的小记者。

随后，金凌老师接棒上台，带来了“和开学综合症say byebye”的讲座。金凌老师从“开学综合症”切入，深入剖析了新学期学生常见的几种心
理变化，通过“游戏时刻”“走出舒适区”等环节，引导小记者和家长一起探寻克服开学焦虑的途径，并提出了一系列具有针对性和可操作性的调
适方法。针对可能出现的焦虑情绪，金老师还传授了诸如深呼吸、冥想训练、听音乐等有效的情绪调节技巧，小记者们反响热烈，纷纷参与讨论，
整个现场洋溢着轻松愉悦的学习氛围。

活动最后，家长们现场参与了电子问卷调查，主持人对当天的活动内容进行了回顾与总结，并鼓励小记者和家长们将学到的心理学技巧运
用到日常生活中，提高心理健康水平。

大理日报小记者工作团开展“用爱搭建心灵港湾 用心呵护青少年健康成长”主题活动

开学前的“心灵充电站”
□ 下关三小 五（5）班 苏钰珺

2月22日，我参加参加了大理日报小记者工作团携手大理州婚姻家庭
心理教育学会开展的“用爱搭建心灵港湾，用心呵护青少年健康成长”主题
活动。

通过这次活动，我认识到一定要向校园暴力说“不”。我知道了校园暴
力分为软暴力和硬暴力。如果遭遇了硬暴力，可以找个机会逃跑或者大声
呼救，借助一些小动作逃跑和求饶、示弱，减少自己身体上的伤害，在人自
和财产受到双重危险时，应以人身安全为重，舍财保命，以免受到更激烈的
伤害。我们要向校园暴力坚决说“不”，不做施暴者，更不做受害者，己所不
欲、勿施于人，勿以恶小而为之，勿以善小而不为。

下关四小 二（五）班 沈昊超

和“开学综合症”说拜拜
□ 大理海东北附墨弦书院实验小学 实验20班 胡嘉珅

开学前一天，我参加了大理日报小
记者工作团携手大理州婚姻家庭心理
教育学会开展的“用爱搭建心灵港湾
用心呵护青少年健康成长”主题活动，
其中《守护少年的你》《和开学综合症说
拜拜》两堂讲座使我收获了许多宝贵的
感悟。

“好一朵美丽的茉莉花，好一朵美
丽的茉莉花，芬芳美丽满枝桠，又香又
白人人夸……”活动开始，悠扬婉转的

《茉莉花》旋律响起，我们仿佛置身于一
个美好的世界。然而，在校园这个本应
充满阳光与希望的小社会里，却存在着
一些如同阴影般的校园霸凌现象，这就
像美丽画卷上的污点，需要我们去关注

和解决。
在《守护少年的你》讲座中，赵老师

结合部分真实案例，生动形象地阐述
了校园霸凌的表现形式、危害以及应
对措施。他引导我们自觉规范言行举
止，仔细辨别校园霸凌行为，正确处理
同学间的矛盾纠纷，预防校园霸凌现象
的发生。

在《和开学综合征 say byebye》讲座
中，金凌老师给我们详细地讲解了什么
是开学综合症。接着通过“游戏时刻”

“走出舒适区”等环节，引导我们一起学
习克服开学焦虑，如：深呼吸、冥想训练、
听音乐等有效的情绪调节技巧。我们闭
上眼睛，在轻柔的音乐声中，跟着老师的

指示深呼吸，那一刻，我感觉自己所有的
紧张和焦虑都随着呼出的气息飘散了。
通过这个训练，我明白了放松自己的身
心对于缓解开学综合症是多么重要。

最后，大家还分享自己应对开学综
合症的小方法。大家互相分享、互相鼓
励，这种感觉特别温暖。有的同学说会
在开学前几天提前调整作息时间，按照
学校的作息来安排自己的生活，这样到
了开学就能很快适应；还有的同学建议
在开学前先把学习用品准备好，并且制
定一个简单的学习计划，这样心里会更
有底。我特别认同这些方法，在之后的
日子里，我也会尝试着去做。

这次活动让我深刻地认识到心理

健康对我们的重要性。我们不能只关
注学习成绩，还要关心自己的内心世
界。当我们能够正视自己的情绪，并
且积极地去调整时，就能够更好地面
对学习和生活中的各种挑战。就像这
次开学综合症一样，只要我们掌握了
正确的方法，就能够轻松地克服它。
同时，我也意识到身边的同学都很需
要这样的心理健康活动。我希望以后
学校也能够多举办这样的活动，让我
们都能学会守护自己的心灵，健康快
乐地成长。

经过这次活动，我已经做好了充分
的准备，能够以积极的心态迎接新的学
期，和开学综合症彻底说拜拜。

2月 22日，我参加了一个特别有趣
的活动，这是由大理日报小记者工作团
携手大理州婚姻家庭心理教育学会开
展的“用爱搭建心灵港湾 用心呵护青
少年健康成长”心理健康讲座。

《守护少年的你》讲的是关于青少
年防霸凌教育。老师告诉我们，霸凌就
是一些人故意欺负别人，比如抢别人的
东西、说别人的坏话，或者推搡别人。
我听了以后，心里有点害怕，不过老师

说，只要我们勇敢地站出来，告诉老师
或者爸爸妈妈，就不用害怕啦。老师还
教了我们一些小方法，比如：如果有人
欺负我，我可以大声说“你这样做不对，
快走开”，这样坏人就会害怕我了。我
觉得这个方法很厉害，就像我有了一个
小小的盾牌，可以保护自己。

《和开学综合症 say byebye》讲的是
如何应对开学综合症。老师说，有些小
朋友在开学的时候会不想去学校，或者

觉得心里不舒服。我也有过这样的时
候，比如：放假的时候玩得很开心，一想
到要开学就有点难过。老师告诉我们，
这是因为我们的身体和心里还没有准
备好。老师教了我们一个很有趣的办
法，就是每天早上起床后，对着镜子大
声说“我很棒，我去上学很开心”。我试
了试，感觉心里一下子亮堂了很多。老
师还说，我们可以把在学校里遇到的好
玩的事情写下来，或者画出来，这样就

会觉得上学是一件很有趣的事情。
听了这个讲座，我觉得心里暖暖

的。我知道了怎么保护自己，也学会了
怎么让自己开心地去上学。我以后要
像老师说的那样，勇敢又快乐，每天都
开开心心的。我还会把这些学到的知
识告诉我的小伙伴们，让他们也学会保
护自己，一起开开心心地去上学。

谢谢大理日报小记者工作团组织
这么好的活动，我以后还想参加呢！

新学期开始了，大理日报小记者工
作团携手大理州婚姻家庭心理教育学
会为我们小记者安排了一场关于开学
前的心理健康讲座。安逸的假期要结
束了，有些同学可能会感到有点不适
应，这就是我们常说的“开学综合症”。
比如，早上起床困难、上课注意力不集
中、不想写作业等等。其实，这些都是
很正常的现象，只要我们采取一些小方
法，就能很快调整过来。

今天让我收获最大的就是老师介
绍的四象限时间管理法，这是一种有效
的时间管理工具，帮助我们将任务按照
重要性和紧急性进行分类，从而更好地
安排时间和精力。重要且紧急的事情：
这些任务必须立即处理，不能耽误。重
要但不紧急的事情：这些任务对长期目
标至关重要，但有充足的时间去完成。
紧急但不重要的事情：这些任务需要立
即处理，如果我们自己没办法马上解

决，可以尝试委托他人处理或尽量减少
时间投入。最后就是不紧急且不重要
的事情：这些任务对个人目标影响较
小，通常是可做可不做的事。例如，无
意义的社交活动或娱乐。通过使用四
象限时间管理法，我们可以更清晰地识
别任务的优先级，合理分配时间，提高
工作和学习的效率，并减少不必要的压
力。首先，我们可以制定一个合理的作
息时间表，早睡早起，保证充足的睡

眠。其次，提前准备好学习用品，整理
好书包，这样第二天上学就不会手忙脚
乱。还有，我们可以给自己设定一些小
目标，比如每天认真听讲、按时完成作
业，这样会让我们更有动力。

面对开学的焦虑和紧张，最重要的
是我们要能保持积极的心态。新学期
是一个新的开始，充满了新的机会和挑
战，但是只要我们认真对待，慢慢适应，
就一定能有一个充实而快乐的学期。

面对校园暴力，我们要说“不”
□ 大理海东北附墨弦书院实验小学 实验13班 苏嘉懿

开学前一天，我参加了大理日报小
记者工作团携手大理州婚姻家庭心理
教育学会开展的“用爱搭建心灵港湾
用心呵护青少年健康成长”的主题活
动。讲座中，授课老师结合部分真实案
例，生动形象地阐述了校园霸凌的表现
形式、危害以及应对措施。

校园本应该是一个充满欢声笑语、
学习知识的地方。可是，有时候会发生

一些不好的事情，这就是校园暴力。
校园暴力是指在学校里发生的暴力行
为，比如同学之间的打架、欺负弱小，
甚至破坏学校的物品。这些行为不仅
会让同学们受伤，还会让大家感到害
怕和难过。

校园暴力不仅会伤害我们的身体，
还会让我们心里感到害怕和孤独。有
些同学因为被欺负，不敢去上学，甚至

晚上会做噩梦。这对我们的学习和生
活都有很大的影响。

通过这次学习，我明白了我们不
仅要学会保护自己，还要学会关心和
帮助别人。当我们自己遇到可能被欺
负被霸凌的情况，我们一定要学会随
机应变，找机会跑掉，然后去找老师或
者旁边的人求助，如果跑不掉就要学
会假装服软，尽量让自己不被伤害。

如果我们看到有同学被欺负，我们要
马上去找老师或家长，勇敢地把事情
说出来，不要害怕。同时，我们也要做
一个善良的人，不欺负别人，和大家友
好相处。

让我们一起努力，正确处理同学间
的矛盾纠纷，预防校园霸凌现象的发
生，让校园变得更加安全和温暖，让每
一个同学都能快乐地学习和成长。

大理海东北附墨弦书院实验小学 26班 赵沐林

下关四小 260班 钟翼

下关一小 199班 苏瑾瑜


