【万物生长 战疫可期】查收你的心理健康小贴士
    面对此次疫情，每位同学或多或少会存在自己的心理困惑：担心后续疫情的持续发展状况，忧虑不能早日解除封校。为封校不能外出而感到烦闷与憋屈，同时因为不能网购取快递而感到焦躁，封校期间也为上课带来不便，网课设施设备不能得到优质的保障，与老师的课堂互动性较线下课也相应地削弱了，生活学习娱乐各项都发生了巨大变化，一些同学感不适应。
面对这些问题，我们如何来对待?
[bookmark: _GoBack]一、保持心理健康的好方法
疫情封校当下，积极乐观的情绪和健康向上的心态是最强大的“免疫力”。那么，如何保持乐观态度，调整自己在封校管理期间的⼼理状态呢?
（一）正视疫情
遵守制度，非必要不外出。我们要明⽩封校管理只是暂时的，要相信国家对于疫情防控⼯作的重视和能力，不必过度担忧何时解封的问题，放松自己紧张的心情。
（二）保持规律作息
封校期间仍要保证一日三餐定时定量和规律作息，我们的食堂有陆续推出了不少美食，学校摆渡车的安排也使得我们在饮食与运动场所上有了更多的选择。维持规律作息，养成健康生活习惯。心理学研究表明，稳定和安全是人的重要需要，安全感意味着掌控感。
维持正常的作息习惯有助于恢复和建立稳定感和安全感，要安排好生活，劳逸结合，养成健康生活习惯，各个宿舍要相互监督，相互帮助，按时作息，打造干净整洁宿舍环境，这些都有助于我们的心态调节。不要把所有的注意力全部集中在疫情上，以免干扰正常生活。
（三）保持适度运动
虽然不能大量聚集，但是在校期间我们仍然可以选择在人较少的时候做些运动，如散步慢跑等来舒缓情绪，调整心态。
（四）保持人际交往关系
家人和朋友支持，能给人们一定的宽慰和心安，可以通过给亲朋好友打电话或视频的方式来相互支持打气，传播积极的信息，千万不要互相抱怨。如果感到自己没办法解决，可以向同学或辅导员寻求帮助，相信他们都会愿意帮助你一起渡过难关。
切忌忽视自身出现的心理问题，不可使心理问题演变成心理疾病。学院虽暂时封禁，但老师、辅导员一直都与同学们同在。心理健康是一种十分重要的心理状态，心理问题不可忽视。如果负性情绪持续时间比较长、对生活学习失去信心和兴趣、饮食和睡眠习惯的恶化、影响到正常生活，自己无法解决时，应及时报告辅导员。
请同学们时刻关注自己的心理状态，没有一个冬天不可逾越，没有一个春天不会到来，疫情终将会过去，我们也肯定会于不久的将来迎来学院解封的消息，但在之前，希望大家都能严格遵守学院封校管理制度，做好自身心理建设，同国家、学院一起为疫情攻坚贡献力量。

二、封校期间寝室关系的处理
受疫情的影响，我们封校了，封校对我们的生活和心理产生了比较大的影响，我们失去了自由，活动空间受限，生活变得单调乏味，很多问题也逐渐显露，很多小矛盾也有被激化的趋向。
（一）寝室常见矛盾
1、在其他人休息的时候，制造一些噪音，比如很大声地打电话，打游戏等。
2、室友之间传闲话、背后故意使坏，甚至会出现一个寝室四个人六个群的情况。
3、没有责任意识，不主动承担应尽的义务比如打扫卫生。
4、因为钱而产生的一些问题，比如一整个寝室出去玩，一起花的钱有人想占便宜而不愿意平摊等等
（二）营造积极向上的寝室环境
首先我们应该学会换位思考包容她人，我们的室友都来自不同的地方，我们有着不同的成长环境，不同的生活背景，生活习惯也会有所不同，我们只有相互理解相互包容，才能营造和谐的寝室氛围，在和谐的氛围中长久的一起生活。其次我们应该注意自己的言行举止，主动承担自己的责任，比如在舍友睡觉的时候尽量保持安静，调低自己的台灯亮度，又比如轮到自己打扫卫生时，不拖拉，保质保量的干好自己份内的事情。与此同时我们应该多与自己的室友进行沟通交流，及时的解决一些小矛盾，不给矛盾进一步激化的机会。
（三）处理好宿舍关系的好处
对于我们自己来说，有一个良好的寝室环境，有利于我们保持愉悦的心情，对学习也有很大的帮助，同时大学也是我们一个很重要的阶段，室友可以说是我们这个阶段最重要的见证人，我们在同一个寝室中学习，生活，娱乐，而良好的寝室关系是我们与室友之间珍贵友谊的见证。对于整个寝室来说，良好的寝室关系可以让我们整个寝室更加团结，遇到事情可以一起面对，很多问题就可以迎刃而解。
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