读懂情绪，做自己的外挂

——青岛51中开展学生考前压力管理讲座

为更好的帮助学生调整心态，积极迎接期末复习，2017年12月18日，青岛五十一中专门安排学校专职心理老师胡英，为全校同学做了题为“读懂情绪，做自己的外挂”的考前压力管理讲座。讲座通过现场互动和观看录播结合的方式进行，同学们在听讲座过程中边思边记，参与本次学习。

胡老师首先邀请学生们自评考前压力指数，通过心理知识讲解，师生幽默互动，引导学生理解情绪的客观意义，指导学生在“觉察、了解、理解”的基础上调整情绪；胡老师还现场教授同学们一些调整情绪的小妙招——观念调整法、深呼吸法、肌肉紧张放松法——这些调整情绪的方法，简单易学，却十分有效，受到学生们的热烈欢迎。
考前压力管理讲座是青岛51中关爱学生心理健康系列活动之一。近年来，青岛51中积极开展心理健康教育活动，充分发挥心理教育对学生发展的助力作用，切实有效开展活动促进学生身心健康成长！
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学校领导高度重视同学们的心理健康，学校政教处积极组织本次讲座，德育校长张曙强亲临主会场，和同学们一起听讲座。
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心理老师胡英与初二五班同学在讲座的主会场现场互动
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各班同学在班主任的带领下，在教室里认真观看转播
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同学们认真聆听讲座，边听边思考
[image: image6.jpg]TN, ey 0 21 4y

.

A1 A 1 o
Arer g

L 9 ) S 30 7

Kot ze.

o et un gy 8

I oh T >
By
P LT P
4 1y >
I 10 w9 0y ™I 11 7
¥ SH) 1 hth 14 TR |4 4 s
. s E3 l’l‘"'ﬁ‘ﬁﬁ-’/&l X ”I’H‘Wl‘f’i/ Mgy ABC mp g
o o A Capyy B
X
4 7}, Ky it s = =8 gl/'lln(lil S g] Chige Ay Fi
S, ey = s =) U sty g
®, 5 ST
e
o PS5 g TR 2 om gy
’, e P
P
s
e ]
7~
A6
o

g @E‘#I&&i&&ﬁ&ﬁm k :
ﬂmaneve,-l E4

FR A gy By






[image: image7]
心理老师为讲座设计了专门的学案，通过学习，同学们对考试有了新的认识和思考。
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