新生自我情绪调节行动研究方案
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一、目前总体状态



二、需调节的情绪
1.引发情绪的因素


2.需调节的情绪表现


二、拟调节情绪的方法
1.自我调节
a.情绪平复


b.观念转变


c.行为应对


 2.他人支持



3.专业辅导



三、拟行动步骤




四、预计效果
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行知学院首届自我情绪调节行动研究大赛（行动研究方案）
分院： *** 班级： *****  学号：****姓名：****  短号：***
一、拟解决问题
1.事情：刚进入大学的我，对于大学的生活充满了各种美好的憧憬，听取各位前辈们对于学校组织、社团的各式各样的评价，一口气填报了好多部门。一开始觉得很兴奋，但是当所有部门的工作以及学习作业等一起向自己扑面而来的时候，内心感觉到了崩溃，脾气渐渐地变得急躁。而且面对这么多事情，开始想着走捷径，认为只要完成就好，在质量上也不注重了，消极对待各种事情。久而久之，不开心，疲惫感便逐渐多了。
2.情绪：急躁，郁闷，疲惫，消极对待事情。
3.原因：大一的自己对于大学的生活并不是很了解，更多的是自己的一些美好的设想，同时高估了自己的能力，以至于造成忙不过来的情况发生。此外，大学生活不同于以往的高中生活，大学需要自己合理安排自己的时间，而对于初踏进大学的我，在时间管理方面也存在着较大的欠缺。再者，自己从来没有遇到过此类情况，情绪上的波动难免会比较大，同时在情绪管理方面也没有学习很多，对于自己情绪管理也有待加强。
二、解决方法
1.自我调节：为了能够更快的调整自己的状态，首先从自己的工作方式进行反思，找出自己所欠缺的一些东西。试着去制作一天的时间安排表，每一个工作学习都安排固定某一个时间段完成，从而尽量保证每件事情都能够保质保量完成。
2.他人支持：因为自己不能够很好地完全地调整好自己的状态，便向自己的一个副部倾诉了自己的苦恼。也是那时，我才知道，这种状况并不是只有我自己有，学姐当初也遇到过此类状况，因为繁杂的学生工作以及学习而感到疲惫，郁闷，急躁，甚至变得消极。但是她并没有因此一直消沉下去，而是选择重新思考自己的选择，合理安排了工作与学习的时间比例，日复一日地坚持，才会导致现在的她在各方面都看上去显得是那么地如鱼得水。学姐通过自身的例子来开导我，并且在之后的时间里也会经常鼓励我，教我一些她自己所积累的经验。
3.专业辅导：找自己的辅导员以及班主任交谈自己所遇到的一些情况，通过老师们的分析与开导，更好地调整自己的心情，逐渐找到适合自己的一种模式，逐渐地适应大学的生活。必要的时候去心理咨询室找心理辅导老师交谈，放松自己一直紧绷着的心。
三、行到研究步骤
1.鉴于学姐，老师们的帮助与开导，对自己所存在的问题进行全方面的反思与明确的认识。在此基础上，先是整理了自己的学习作业以及学生工作。确定每一件事情的轻重缓急，制定每天的时间安排表，并且督促自己严格按照计划表施行。
2.每天坚持进行心理辅导老师建议的一些简单调整心态的运动，比如说：每天在睡前或者是起床后做一会腹式呼吸等简单常规的动作。
3.每天睡前坚持写日记，记录自己这一天所完成的任务以及没有完成的任务，把自己这一天的心情写出来，感受快乐发泄不开心。
4.每天保持稳定的充足的睡眠，以便第二天能够精神饱满地开启新的一天的学习与工作。
四、预计效果
坚持以上的一些方法，逐渐养成自己的一个习惯，在面对繁杂的学习与工作的时候，显得较为得心应手，并且在每天各种事情中保持一种乐观的态度，乐于每天充实的生活。有计划的生活能够让自己变得更加快乐与得心应手，并且也能够有足够的时间去处理一些紧急的突发情况。每天快乐并且充实的大学生活将会是四年里甚至以后的每一年里最美好的回忆。
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一、拟解决问题
1.事情：人生的重大考试的失利对后来学习生活的打击 
2.情绪：就好像天黑了，看不到一点点光亮，颓废，自暴自弃
3.原因： 习惯了生活在充满褒奖的环境里是一件很可怕的事情，因为当有一天你不再配得上那些褒奖的时候，那种感觉比跌落悬崖更可怕，所以从中考失利后我再也没有过那种小骄傲，甚至是一点点小自信。我努力隐藏住所有情绪，低头走路，沉默寡言，高中三年就这么平平淡淡的过去了。当然，理想的大学也离我越来越远。
[bookmark: _GoBack]

二、解决方法
1.自我调节：“平平淡淡过完这四年吧，应该也就这样了吧”，刚进入大学的时候我自爆自弃地对自己说。然而，偶然一次机会我看到了这样一段话：你怎样对待生活，生活就会怎么回馈你。如果你觉得失败就像跌落了悬崖，那么生活就像崖壁，只会给你绝望；如果你把失败看作过山车，那么不论过程有多可怕最后总会风平浪静，你终究会回到你所向往的原点。不知道是因为平时习惯了低头走路还是因为那段话让我忽然开窍，我突然发现身边的每个人都在好努力好努力地生活、学习、工作，都在为自己的未来努力的奋斗着。而我呢，也不是什么都没有，至少我还有一个喜欢的专业，至少我还有为未来努力的资格，至少我我还能生活。所以我有什么理由不努力呢？


2.他人支持：回望过去浑浑噩噩碌碌无为的三年，虽然并没有像初小那么闪闪发光，生活于一片彩色的世界，但是同样认识了许多发誓要一辈子的朋友，一起笑过哭过吵过闹过，同样经有过进步的小庆幸和退步的小失落。回忆着这些年出现在我身边的每一个人，他们都是命运的安排，而一切都是最好的安排吧。




3、 行动研究步骤

1.学习生活计划表
	学习上
	生活上

	尽量认真听讲每堂课
	多讲话认识更多人

	没事多跑跑图书馆
	处理好与身边人的关系

	利用好早晚自习
	早起早睡

	完成好每一件该完成的事
	尽所能地参加更多活动



2.那些没说出口的话
    记得高中的时候有一段时间成绩特别差，妈妈和老师说让我做到了讲台边的VIP位置，一开始所有人都觉得挺好笑的，可是到了高三每个人都意识到了高考的重要性，而我的VIP位置也成了学霸们所觊觎的对象。有一个理科成绩特别好，的男生找到我希望和我换位置，我想都没想就拒绝了。因为坐VIP位置的不止我一个但是成绩差的只有我，所以他应该是觉得我不配坐这里吧。我自以为是地认为着，很久很久。那天接到这个比赛突然想起了那个男生，我为什么从来没想过听听他的想法呢？

“你真的觉得我很差劲吧？”
“其实我知道你会这么想，我想告诉你你要多笑笑，不要总是愁眉苦脸的，微笑可以改变很多，跌倒了不要害怕，爬起来，不要觉得自己很没用，内心足够坚强才能创造更多。”

    如果我早一点向别人说出自己的想法，如果我不自以为是的猜测别人的想法，如果我早点走出来早点爬起来是不是现在会完全不一样呢。但是我知道过去了就是过去了，但是未来不会跑，它还在那里等着我换种方式去迎接它！




四、预计效果
    我想星星总爱出现在最美丽的夜空，我相信我会认识越来越多的人，我会丢掉越来越多的无聊时间，我会充实而忙碌起来，我会变得爱笑，我会越来越喜欢现在的生活。
大学里家三个小时的车程虽然不远却也很想念，曾经怀疑过自己的选择也承认一开始是认命不是接受，但随着生活学习的调整，慢慢的也就习惯了这里的生活，它不会变，不会去适应你，所以只有你变的强大去适应它。就像那个男生告诉我的，内心足够地坚强才能创造更多。
失败是成功之母这句话烂俗也不一定，至少我的失败还没有生下过一个成功宝宝。但生活对待你真的就像你怎么对待失败，就算你已经跌落崖底，那么努力让生活变成一辆云霄飞车吧，让它带你飞，不管终点在哪里，至少它会带给你很多惊喜！


