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欢迎来到毕业学年，让我们一起拥抱挑战，发现更好的自己
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欢迎来到新阶段
初三是成长链上关键的一环，它既是对过去的总结，更是通往未来的桥梁。

让我们带着好奇与勇气，认识这个全新的开始。



欢迎仪式

想象一下，初三就像一列即将启程的特快

列车，它将带我们驶向更广阔的天地。每

一位同学都是这趟旅程的重要乘客。

01

新的起点

无论过去是辉煌还是平淡，今天，我们都

站在同一条起跑线上，拥有全新的机会去

探索未知，挑战自我。

02

你的期待

你对这趟“初三之旅”有哪些期待？是知

识的丰收，是能力的飞跃，还是友谊的深

化？请把它写下来。

03

欢迎来到人生的新站台

你好，新学年！



我的新伙伴

观察一下你的新班级，认识一下你的新同

学和新老师。他们将是与你并肩作战一年

的“战友”。

01

我的新向导

每位新老师都有独特的魅力和丰富的经验，

他们将指引我们在知识的海洋中航行。

02

我的新环境

熟悉一下新的学习环境，它可能会带给你

哪些新的感受和启发？

03

认识你身边的“同行者”

列车即将启程



探索初三新地图
初三这幅地图，既有熟悉的路标，也有未知的领域。了解它的新规则和挑

战，是我们成功航行的第一步。



知识密度增加

01

课本变厚了，知识点更多、

更深奥了，需要我们投入

更多的时间和精力去理解

和掌握。

考试频率提高

02

周测、月考、模拟考……

考试将成为常态。这不仅

是检验，更是帮助我们查

漏补缺的宝贵机会。

思维要求更高

03

老师不再满足于“是什

么”，更会追问“为什么”

和“怎么办”。这要求我

们从被动接受转向主动思

考。

感受知识殿堂的“快”与“深”

学习节奏变了



责任感增强

作为毕业班学生，我们开始意

识到自己肩负着家庭、老师和

自己的期望，这是一种光荣的

“重担”。

01

压力感来袭

面对升学，感到紧张和压力是完

全正常的现象。适度的压力是动

力，它会激励我们前进。

02

目标感明确

许多同学开始有了明确的目标，

比如心仪的高中。清晰的目标

如同灯塔，指引着我们努力的

方向。

03

感受成长带来的“重”与“稳”

心理背负更多



识别并理解自己的“晴”与“雨”

01

期待与兴奋

对未来的无限可能充满向往，

这是初三赋予我们的独特动力。

02

焦虑与迷茫

面对未知的挑战和激烈的竞争，

偶尔感到不安和困惑是正常的。

03

疲惫与烦躁

高强度的学习生活，可能会让

我们感到疲惫，有时甚至对小

事感到烦躁。

04

孤独与敏感

渴望被理解，同时又可能因为

一些小事而感到被孤立或受伤。

情绪天气多变



装备你的工具箱
面对挑战，我们不能赤手空拳。幸运的是，我们可以通过学习，为自己准

备一个强大的“心理工具箱”，从容应对一切。



心态是旅途中最强的“导航仪”

01

拥抱变化

将初三的每一个变化都看作是一次成长的

机会，而非一种威胁。

02

发现优势

相信自己的潜力，找到自己在学习或生活

中的闪光点，并以此为基础不断努力。

03

正向思维

尝试用积极的语言鼓励自己，比如“我能

行”、“我可以试试”、“这次没做好，

下次我会更好”。

积极心态的魔力



做自己情绪的“首席调音师”

学会倾诉

和朋友、家人或老师聊一聊，

分享你的快乐与烦恼。一个烦

恼说出来，就只剩下半个了。

01

运动释放法

奔跑、跳跃、流汗。运动是释

放压力、产生快乐激素的最佳

方式之一。

02

兴趣转移法

在疲惫时，暂时放下书本，去

做一些自己喜欢的事，如画画、

听音乐，让大脑得到休息。

03

深呼吸放松

感到紧张时，闭上眼睛，深深

地、缓慢地吸气，再慢慢地呼

气，重复几次，能有效缓解焦

虑。

04

情绪调节秘籍



0 1

四象限法则

将事情分为“重要且紧急”、“重

要不紧急”、“紧急不重要”、

“不重要不紧急”四类，优先处理

重要且紧急的事。

02

制定学习计划

将大目标（如期末考）分解为小目

标（如每周任务），并写在计划本

上，让努力变得可视化。

03

善用碎片时间

在等车、排队时，可以背几个单词

或回顾一个知识点，积少成多，效

果惊人。

0 4

劳逸结合

计划中一定要留出休息和娱乐的时

间，这是保证持续高效学习的秘诀。

成为自己时间的“高效CEO”

时间管理大师



完成一次深呼吸
现在，让我们暂停一下，进行一次深呼吸练习。这不仅是对身体的放松，

更是对内心的一次温柔对话，完成从“知道”到“做到”的转变。



假如你是小A，你会怎么做？

1

情境一：考试失利

小A在第一次月考中成绩不理想，他非常沮丧，觉得自己努力都白费了。他开始怀疑自己，甚

至不想去上学。

2

情境二：朋友竞争

小B是小A最好的朋友，这次考试小B排名比他高很多。小A开始疏远小B，觉得朋友变成了竞

争对手。

3

你的建议

如果你是小A的好朋友，你会如何安慰他？你会对他说些什么？请写下你的建议。

案例情境思考



01

A. 先放一放，等有灵感再做。 B. 立刻向老师或同学

请教。 C. 独立思考，努力攻克。

面对难题，我通常选择：

02

A. 每周都有详细安排，并严格执行。 B. 有大致方向，

但比较随意。 C. 从没做过计划，走到哪算哪。

我的学习计划是：

03

A. 愉快地去玩，作业回来熬夜做。 B. 拒绝朋友，专

心写作业。 C. 和朋...

朋友约我打球，但作业很多：

04

根据你的选择，看看你的初三准备状态如何，并在

相应的方面进行改进。

测试结果

你的初三准备指数有多高？

心理小测试



从今天起，让我们一起做到

01
允许自己有不完美，接纳自己的

情绪波动。

接纳自己
02

将每一次困难都视为成长的阶梯。

拥抱挑战

03
多与父母、老师、朋友交流，你

不是一个人在战斗。

保持沟通

04
无论多忙，每天留出时间给自己

一个微笑，感受生活中的小确幸。

每日一笑

我们的约定



你好，全新的我
初三不是终点，而是通往无限可能的起点。经过这一课的准备，我们已整

装待发，准备迎接一个更强大、更自信的自己。



我的初三关键词

例如：拼搏、坚持、成长、蜕变、

梦想、超越……

书写我的宣言

请写下你的初三宣言，它将成为你

未来一年奋斗的座右铭。例如：

“初三，我来了！我将用汗水浇灌

希望，用坚持铸就辉煌！”

分享与激励

和你的同桌或小组成员分享你的宣

言，互相激励，共同前行。

用一句话为你的初三加油！

我的初三宣言



祝福与期待

愿每一位同学都能在初三这一年，收获知识，收获成长，更收获

一个更坚定、更成熟、更快乐的自己。

谢谢观看

初三，你好！我们，来了！

愿你出走半生，归来仍是少年

启程，向未来！



谢谢观看


