居家网课心理指导之保持稳定的心理状态
亲爱的同学们，你们好！我是你们的心理老师。
从未想过在新的学期以这样的方式和大家打招呼。今年的夏天是一个不平凡的夏天，是一个离疫情特别近的夏天。又开始了新一轮的网课，不知道你们适应的怎么样？是内心平和，还是有些许的烦躁和不安呢？其实稳定的心理状态，才更有利于学习和生活。如何保持稳定？这里有一些小建议。
一、学会接纳，保持积极向上的状态。
学会接纳，是人生的一堂必修课。同样的事情，换个角度看，可能会得出不一样的结论。面对因疫情而不得不进行的网课，我们应该学会接纳。接纳了，网课也是美好，也能有所收获。网课的顺利开展，包含了学校、老师以及家长的努力，每一节网课，背后都是老师们的认真准备，大家要及时调整状态，合理安排好每天的学习、生活，保持愉悦的心情，做到积极向上，理性平和，无过激行为，自觉远离负面信息。
二、管理好自己的情绪，做到心态平和，
[bookmark: _GoBack]居家网络学习，不像校园里的班级学习，互动也难以像课堂上的面对面交流那样直接，一些同学可能会对自己的学习质量开始担心，但又缺乏立马学习的动力，造成了心理上的负担，可能感到焦虑，导致食欲不振、烦躁不安、甚至失眠。出现这些情况是我们的正常心理反应，是机体自我保护的体现，越是压抑和否认，就越是容易被这些情绪支配。面对负面情绪，不必过于敏感和紧张，也无需否定自己的感受，积极理解和接纳负面情绪的存在，才能更好地调节。所以此刻，我们一定要先提醒自己，无论现在的你出现什么样的情绪反应，那都是自己的一部分，可以默念“这些情绪都是正常的，没关系”。先和这位情绪朋友握个手，接纳它，给心情做一个深呼吸。毕竟接纳是情绪管理很重要的一部分。。
但是，如果你的情绪反应过于强烈，自己已无法调节，那要引起重视，及时向老师、家长或者信任的同学寻求帮助。
最后，祝愿大家都能积极乐观、内心安定、保持平和。



