
 

 

疫情心理调适小指南 

 
突如其来的疫情，为我们延长了假期，打破了原本的入学计划，若将这段时间稍加利用，

也可事半功倍。 

 

凡事预则立，不预则废 

 

利用这个空闲的时间，如果有同学在这之前还未想好开学的学习计划，那么不妨趁着这

个时间好好想想，为自己制作一个学习计划，我们可以找一张白纸，将计划由近及远的罗列，

例如，开学一周以后，想要在哪门学科有所改变，应当如何突破这门学科；开学一周或者更

长的时间，想要掌握什么技能、培养何种特长；学期结束以后，我将达到怎样的成就。计划

中不仅可包括学习目标、自身的个性发展、兴趣特长，还可以包括人际关系等内容。其中计

划的内容尽量保证合理可实现，以便开学后更快适应新学期的学习。 

 

复盘过往，查漏补缺，提早预习 

 

趁推迟开学的这些时间，在脑海中将过去一学期的经历回忆一遍，总结出前期学习的薄

弱学科，利用身边现有的资源进行再学习，做到查漏补缺；有条件的情况下通过查阅资料、

提前阅读等把即将学习的新内容进行预习，确保以积极的心态迎接新学期。 

 

 

 

 

丰富生活，转移注意，远离焦虑 

 

反复不断的疫情，时常打乱大家的生活节奏，或许你的心里会有那么一点小小的烦躁或

者焦虑，那么我们可以如何丰富自己的生活呢？接下来给大家推荐两款可以和家人一起玩的

游戏，从而转移大家的注意，远离疫情焦虑。 

 

①配对游戏 

玩法介绍： 

经典的记忆配对游戏，找一些废旧的颜色鲜艳的盒子。选择大约 6 个不同的纯色，然后

剪出 2 对颜色、大小相同的正方形或圆形。将它们全部倒扣在地板上，让孩子一个个翻开，

寻找相同盒子上的图案进行配对，这个游戏既可以锻炼学生的反应力，也可训练其记忆力及

观察力。 

 



 

 

 
 

②反口令游戏 

玩法介绍： 

爸爸或者妈妈说一个口令，孩子按照这个口令做出相反的动作。例如，爸爸说：向前一

步走，那孩子就要向后退一步。爸爸说：向左转，那孩子就要向右转。孩子和父母轮流做，

按照规定的时间计算各自正确的次数，也可设置一定的奖励能增强游戏的趣味性。难度也可

适当升级，例如增加抬手、蹲下、向右转一圈、大笑等。这个游戏既可以增强亲子交流，又

可以训练孩子的听知觉能力和反应能力。 


