 开学第一课
[教学目标]

   认知：认识和理解开学综合症的症状，原因，易发人群等；
   情感：培养学生乐观自信、积极向上、坚持不懈的优良品质，锻炼学生注意力。
   技能：通过这堂课的学习，让学生学会自我调节，消除症状的方法；
[教学重点]

   掌握“开学综合症”的症状、发病原因。
 [教学难点]

   学会应对“开学综合症”的方法，学以致用。
[课时]1课时

[教学过程]

导入：语言导入
经过一个月的寒假生活，我们迎来了开学这一天。今天我们上心理课的开学第一课。
新授：
（1） 回忆寒假
用几个关键词或几句话来总结你的寒假或春节描述你们的见闻、心情、状态……
生：

师：我们来看看成人回忆的寒假。少不了的同学聚会，少不了的大合照。寒假结束，大学生也要开学了，成人也要上班。

师：开学了，你的心情如何？
有的已经受尽假期的无聊，对上学跃跃欲试；有的学生却变得无精打采，唉声叹气，甚至出现逃避的心理。
这些情况，你有木有？

· 假期里，每天都过纽约时间，生物钟颠倒？
· 快开学了，心里莫名的好慌啊？
· 感假期过的太快，寻找各种理由推迟返校的时间，直到最后一刻才不愿意的回到学校
· 昨晚半夜啦，还很兴奋，睡不着……
· 上课没一会儿就头昏脑涨，昏昏欲睡……
· 哎，想把自己放回假期去，心还停在假期里

（2） 知一知
同学们，你躺中了么？躺中没关系，据说学生党中有80%的小伙伴与你同在。那么你已经患了轻度或重度的开学综合症了。又称开学恐惧症。      
开学综合症，是在长假后开学生活习惯难以调整的一种心理病。就是在节假日期间由于过度疲劳、过度放松、暴饮暴食等而引起身体、眼睛、消化系统方面的疾病的总称。它既是身体疾病，也是心理疾病。例如学生不习惯早起、上学后没有精神等。
主要表现：

生理上多表现为：失眠、嗜睡及一些查无原因的头晕、疲倦、食欲不振等；
在心理上则多表现为：记忆力减退、理解力下降、厌学、焦虑、上课走神、情绪不稳定等。
易发人群：

1、你可能就要看看，自己是不是假期太疯，而玩心难收。（同学们在假期中不良的生活方式打乱了自身的“生物钟”和“心理钟的节律，造成了“错点”。）
2、根据调查显示，开学带来的压力有一部分与假期的任务没有及时完成有关，比如（暑假作业，或假期实习），还有一部分小伙伴会因为人际社交的压力而不想去学校。有的可能还涉及到，与父母亲的分离焦虑、学校欺凌的因素。
3、如果有小伙伴心理素质和适应能力较差、在学校经常受到老师批评、学习成绩不好、对新环境不能很快适应、部分过于追求完美，那么开学的时候尤其要关注自己的情绪哦，因为这样的你们有可能是“开学综合征”的易发人群。
（三）如何调适开学综合症
1、认识到这是普遍现象。学生党中有80%的小伙伴与你同在。
2、学会自我暗示，做心理调试。告诉自己：要开学了，必须收心了。放松心情。好好把握剩下的十几天时间。
3、按时作息，调整好生物钟。寒假期间有可能玩通宵或很晚睡觉，临近开学很有必要调整好自己的生物钟。养成早睡早起的习惯，重新做到起居有时。
4、转移注意力，投入学习。为自己制定一个小计划、小目标，（可以写下来）以有条不紊地进入到新学期当中。可以给好朋友打打电话，聊聊新学年的打算，缓解紧张情绪。一来可以缓和分离焦虑，而来可以建立新的社交圈。
5、主动与同学、老师交往，寻找感情寄托。
（四）新学期，新起点

心理课希望大家展示给老师新的面貌。上学期出现的问题以及解决的办法。
１．请全部学生站立起来。 

２．当指导语说"老师说"时，请学生按指导语的要求完成动作，当指导语没有说"老师说"时，学生将不按指导语做动作。

３"老师说"活动开始，如果违反活动规则的学生将坐下，能遵守规则的学生将继续，直到本活动的最后并赢得胜利。
指导语：
可组织学生谈自己在活动中的表现。

在这个活动中取得胜利的关键是什么？
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