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精神状态不佳的主要原因：（同学们总结的主要原因）

1.睡眠质量不高，不足。
2.学习不主动，积极性不高

3.注意力不集中，不专注



• 但真的是睡眠质量问题吗？



















男生2号楼1楼

每天5点50起床。

早上6:00-7:00训练

每天精神饱满，一身正气。

班上还有很多这样的同学。。。



• 所以真的是睡眠质量问题吗？

• 那真正的问题是什么？



• 研究表明，每天睡7个小时是最理想的，但是实际 5－8
小时都属于正常范围.（二中作息时间22:50-6:30共7个小

时40分钟）午休时间（13:00-14：00）入睡20到30分钟

相当于晚上休息1到2个小时。

 所以同学们睡眠是完全没有问题的。（只有极少数个别，

睡眠可能偶尔失眠)



1.不主动，不积极

2.注意力不集中，专注度的问题

3.学习方法不到位。

4.意志力薄弱，不勤奋不努力的问题。



小组讨论：

排除客观原因如严重生病，下次如有课堂精神状态不佳打瞌睡情况

该怎么积极调整？（可以从个人和小组互助方面思考）



• 总结：

• 1.端正态度，调整学习方法：手中有笔，动起来，记笔记，眼睛

要看黑板不能埋着头，大声回答老师的提问，不会的更要大声的

主动的给老师做出反馈。动才会清醒。（积极主动，克服注意力

不集中）

• 2.站起来听讲。很好的扫除疲劳的办法。没有人会嘲笑你，反而

可以让老师看到你好好学习的决心。（注意纪律）

• 3.学习40分钟休息。利用好课间。休息不是趴在桌子上睡觉。走

一走，动一动，透透气，洗洗冷水脸，喝点水。

  4.通风透气。教室内，寝室内都要随时通风，否者气流堵，让人

昏昏沉沉。（生物老师）



• 5.及时调整坐姿，坐有坐相，收腹立腰，放松双肩。

• 6.外部刺激：寻求小组成员帮忙，有走神的苗头及时推你一把；

涂抹风油精等等。



1.体育锻炼，健康体魄。慢跑（注意慢跑速度不要太快）强化精神，

释放消极情绪，减缓压力。

（时间：大课间跑步 和 晚上8点20 、9点20课间等）（举例）



• 2把握好中午睡眠时间，30分钟能当晚上两个小时，不要吃太饱。

• 不睡觉的中午，下午精神绝对不好。



3.纪律意识和态度。杜绝一切深夜违纪和手机小说等诱惑物品。

寝室环境问题。（传播正能量，少抱怨，方法比总比问题多）



4.平静的心态。

睡前不要过于兴奋或者激动，也不要带有情绪，保持心平气和的心

态去休息。心态好自然休息的好，心态不好脑子胡思乱想是失眠的

原因之一。（减少精神内耗）

充分利用睡后10到20分钟，脑海里复习巩固，最好的催眠曲。



• 5.泡热水脚。

• 很多人在泡脚之后全身血液循环速度加快，可以达到释放压力的

作用，保持轻松之后睡眠质量就会提高。

• 6.少吃/不吃夜宵

• 有的同学，晚就寝准备时间，甚至熄灯后都拿来搞夜宵去了。吃

的多，不易消化，入睡当然困难。



• 7.合适的睡姿。

• 睡觉时选择一个自己感觉最舒适的睡姿，让全身的肌肉得到放松，

让身体彻底得到解放。



半期考试。

从哪里跌倒，就从哪里爬起来。

有问题不重要，重要的是要积极的解决，办法总比问题多。

希望全体同学调整状态，不提高积极性和主动性，不勤奋不努力，
一切方法都没有用。

希望全体同学动起来，少想多做，不服就干，让实力说话。




