
新学年，“心”起航 

             ——开学季致全体同学的一封信 

亲爱的同学：  

您好！新学年伊始，欢迎同学们告别假期生活，回归学校。面对新学期，我

们应该如何调整出最佳状态，做好新学期开学季的心理准备呢？ 

一、调整心态，角色定位 

做好开学的“物质准备”。提前准备好书包、笔、练习本、作图工具等学习

生活用品，整理校服、鞋帽。 

做好开学的“心理准备”。树立正确的认知，进行积极的暗示，以开放的心

态迎接新的学期。 

新学期所有同学都将进入新的年级，意味着你们在心理、思维、学习方法以

及知识掌握程度等方面都会进一步的成长。高年级的同学对学校和老师有了一定

的熟悉程度，在新学期就需要将自己的角色进行重新定位，因为个体在每个阶段

有不同的成长任务。比如你需要思考新学期、甚至新的一年，你将成为怎样的人、

将如何才能不辜负一去不返的时光？ 

新高一的同学，因为刚刚步入高中，你们要适应新环境、新文化、新老师、

新同学，还有面对新目标、新任务等等。你们需要调整心态，学习适应从初中升

入高中的突破性的成长过程，在信念系统、学习任务、社会实践、文娱生活等各

个方面实现成长和突破。 

二、调整作息，学习适应 

假期可以用自己舒适的节奏和方式学习、生活，作息时间很可能和学校有所

出入。但在开学以后，就需要尽快适应学校的作息规律，调整出最佳的学习状态。

提前调整好生物钟，调节作息时间，参照上学模式正常睡觉、起床、吃饭。 

合理规划学习时间，及时“收心＂，把生活重心和注意力逐步转移到学习上。

如果一下子不适应，也不必惊慌失措，你只要确保自己已经在适应的过程中即可，

慢慢地总会和学校的生活在同一频率上共同前行。 

三、确立目标，制定计划 

德国哲学家康德曾说“没有目标而生活，恰如没有罗盘而航行”。不同年级

的学习与生活目标并不一致，你可以根据新的年段进行个性化的目标管理。制定

目标较为容易，难的是将目标细化为操作性强的行动计划。因此，一旦确定好新

学期的目标，一定要围绕目标确定出科学的计划，有效保障落实。当然，你可以



在实践的过程中不断地调整目标，保证成果输出的最大化。如果目标有了，但是

在实现过程中发现目标过于遥远，或是总出现无法按时完成计划的情况，那你就

需要重新审视目标和计划，做出及时的调整。 

四、学习应对，调适情绪 

1.调节自身认知，视消极情绪出现为正常化。每个人在面临人生的转折和新

的变化时，都可能会产生一些困惑、苦恼等不良情绪，这是正常的事情。 

2.接纳不良情绪，觉察自己内心的感觉。对焦虑、担心、恐惧等负性情绪不

必掩饰、否定和抗争，自然面对，坦然接纳。 

3.学会自我放松。如果出现紧张、担心、高兴不起来等情况时，可尝试通过

深呼吸、冥想、洗热水澡、听轻音乐、参与体育运动等方式进行自我放松。 

4.尝试有效沟通。每天争取与同学、朋友、家人、老师有效沟通 15 分钟，

保持良好的人际关系，分享快乐，分担痛苦，调适不良情绪。 

5.培养运动习惯。每周坚持运动 3~4 次，保持中等强度，每次不少于 30 分

钟。 

五、心理困扰，寻求援助 

遇到心理困扰，可以多途径寻求援助。学会求助是智者的行为！ 

浦东新区青少年心理健康教育发展中心 24 小时热线电话：4008206235。 

面询服务：浦三路 385 号（每周六、周日下午 1点至 4点，固定节假日除外，

须提前致电预约 4008206235）。 

上海市青少年心理服务 24 小时热线电话：12355，大家也可以打电话咨询，

答疑解惑。 

上南中学德育管理中心 

上南中学心理辅导中心 

2023 年 8 月 31 日 

 

 

 

随着城市的发展和私家车的普及，上下学交通拥堵和交通安全一直以来是

一个难题，为此特发放《上南中学学生上下学交通安全告全体学生和家长书》具

体如下，请大家积极配合，共同营造文明、有安全的校门口交通秩序。 



上南中学学生上下学交通安全告全体学生和家长书 

 

亲爱的同学、尊敬的家长: 

你们好！ 

孩子是家庭的希望,孩子的交通安全关系到孩子的一生,也维系着您一家的

幸福,保护好下一代是我们共同的心愿。近期,全国各地发生多起学生接送车安全

事故,让我们感到加强孩子上下学交通安全教育和管理刻不容缓。学校特请家长

积极配合,共同做到如下几点: 

1、加强对自己的孩子的上下学交通安全的教育,督促孩子遵守交通法规，文

明走路，文明乘车，文明骑车，严格按“一停二看三通过”的原则过马路； 

2、如果您的孩子未满 16 周岁，严禁孩子骑电瓶车；骑电瓶车的同学请务必

佩戴好安全头盔。  

3、骑自行车的孩子,家长教育孩子遵守自行车骑行规则，不带人，不抢道，

不骑快车，不走机动车道； 

4、家长要以身作则,严格遵守交通规则，开车接送孩子的家长，务必提醒孩

子坐车时戴好保险带。 

5、交通法规的规定，电瓶车是禁止携带 12 岁以上的人的！请家长遵守法规，

不要用电瓶车接送孩子上下学； 

6、一边玩手机，一边走路或者一边过马路是非常危险的行为！请家长教育

孩子严禁上述行为；过马路走斑马线，不乱穿马路。 

7、上下学期间校门口车多人多，为了减少交通拥堵和安全隐患，开车接送

孩子的家长，请在离学校门口远一些的地方停车把孩子放下，也不要在校门口

停车和掉头； 

8、《中华人民共和国道路交通安全法实施条例》第七十七条规定：开关车门

不得妨碍其他车辆和行人通行。开左侧车门是非常危险的行为！请开车接送孩子

的家长提醒并教育孩子不要从左侧车门下车，开车门之前注意观察周边环境。 

亲爱的家长,孩子是家庭的未来,为了能使安全与您的孩子同行,我们诚挚希

望您的支持与配合,共同为孩子撑起一片平安的蓝天! 

 

上南中学德育管理中心 

2023 年 8 月 31 日 


