
心理健康手抄报内容(汇总5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文怎么写才能发挥
它最大的作用呢？下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供
参考，大家一起来看看吧。

心理健康手抄报内容篇一

所谓的“移形换影”方法，就是要认识到任何事情都有两面
性，善于辩证地看待同一件事情或者同一个处境。凡事从不
同的角度去看问题，对个人情绪或行为的影响就可能不一样。
简单而言，就是要善于从对自己有利的、积极的、正面的角
度来分析和判断问题，去代替自己固有的容易引起负面情绪
或行为的思维模式。人们常说的“横看成岭侧成峰，远近高
低各不同”，“塞翁失马，焉知非福”，都是非常有益的借
鉴和启示。

放松训练（深呼吸放松法）

面对疫情防控形势的变化，如感受到压力或心理波动时，可
以在家自行开展深呼吸放松法，帮助减压。具体做法如下：

（1）采用鼻子呼吸，腹部吸气。

（2）双肩自然下垂，慢慢闭上双眼。

（3）然后慢慢地深深地吸气，吸到足够多时，憋气2秒钟，
再把吸进去的气缓缓地呼出。

（4）自己要配合呼吸的节奏给予一些暗示和指导
语：“吸……呼……吸……呼……”，呼气的时候尽量告诉
自己我现在很放松很舒服，注意感觉自己的呼气、吸气，体会
“深深地吸进来，慢慢地呼出去”的感觉。



（5）反复训练深呼吸20遍，每天重复。

心理健康手抄报内容篇二

很荣幸在这严热的暑期里能结识到这么多来自郴州市各地幼
儿园园长和骨干教师们，也很感谢市教育局和郴州师范为我
们提供了一个这么好的学习平台；让我们能再次走进久别的
教室学习深造；又能让我们向更有经验的园长和骨干教师们
学习，且相互交流沟通。通过这一段的理论学习，让我们切
身感受到了很多，受益非浅。

虽然仅只有20天的'园长培训，但我对幼儿园园长这一职位有
了新的认识：园长不仅肩负为人才培养奠基的艰巨任务，还
是一所幼儿园的总策划者。要办好幼儿园、提高整体教育质
量，关键在于园长，从某种意见上讲，一个好的园长就意味
着一所好的幼儿园。在园中，园长的思想、行为和作风能影
响全局，作为园长，她所担负的管理是整个园所的教育、保
育、后勤三方面的工作。首先园长要明确幼儿园的任务、性
质、地位、作用、目标、职能等多方面的知识。

在教育中，要求不断地更新观念、教育教学模式，组织教师
们开展各类教学业务活动和幼儿一日活动，做好与家长的沟
通工作；在保育上，把好安全和卫生观，严格按照保育员手
册执行，做好幼儿的个人][整洁卫生工作，并配合教师做好
教育工作，真正地体现出保教结合的概念；在后勤上，做好
园内的服务工作。针对这一系列的工作，园长必须建立一套
正确可行的管理制度，同时一名园长还必须树立起正确几重
观、发展观、教育观，一切以孩子为出发点，尽可能为全园
幼儿提供良好学习游戏环境和高质量的教学水平，使他们在
舒适的氛围中健康快乐的成长，也为他们入小学奠定坚定的
基础。

教育不是一成不变的，社会在不断发展，人类也要跟上时代
的步伐。随着科技和经济的不断进步，我们人类达到了前所



未有的高峰，有得必有失，在某些方面也存在一些弊端。我
们如何对待这些因发展而带来的问题呢？开展心理健康教育，
实在是太必要了。注重中小学心理健康教育是避免各种突发
事件，维护社会安定稳定，学校正常运作，学生家庭幸福的
需要；注重中小学心理健康教育，是保证学生正常健康发展
的需要；注重中小学心理健康教育，是青少年发展特点的需
要；注重中小学心理健康教育，是当前社会变动时期的需要。
作为教师一定要正视现实，做好心理准备，正确客观地实施
教育方针，深入探讨根源，采取切实有效的措施，这样才是
学生的心理健康的正确引导人。

德育包括政治、思想、道德和心理健康教育，这说明心理健
康教育是很重要的。所谓心理健康教育，是根据心理活动的
规律，采用各种方法和措施，以维护个体的心理健康及培养
其良好的心理素质。心理健康与身体健康是统一的，要身体
健康，还要心理健康，这样才是真正的健康。心理健康教育
从内容上可分心理素质培养与心理健康维护两项任务。要帮
助学生形成自我调控能力，要帮助学生摆脱不利的心理状态，
要有助于自我教育，要有助于生产劳动，要有助于医疗，要
有助于各方面的应用。心理健康教育是很重要的，特别是对
于中小学生。

心理学研究表明，每一个学生都有很大的潜能，都有可能成
为优秀者，天才人物，主要是看后天的教育与影响。而我们
作为教师，在平时的教学中应该注重发挥学生的潜能，为学
生的发展创造必要的条件，让其充分的发挥出来。在课堂教
学中，教师要注意观察学生的实际情况，有意识的培养学生
的优势，并注意培养和克服学生的劣势。注意发挥学生的优
势，可以促进学生的智力的开发，也要注意采取激励的办法，
记得有位学者曾描述这样一个公式：学生的学习成绩=能力×
激励，让学生看到自己的优势均，自信心增强了，就会促进
智力的发民展，对于后进生，我们更要坚持发挥优势的原则
来处理问题。，对后进生更应该要多看他们的优势，使用权
其能够顺利发展。



心理健康手抄报内容篇三

1、打开心灵的窗户，让阳光进入；敞开心扉，缔造美丽人生。

2、塑造阳光心态，体验美丽人生。

3、心灵是一扇窗，窗外的风景由你的心定

4、透视心灵，关注成长；触抚生命，助人自助；挖掘潜能，
完善自我。

5、退一步海阔天空，让三分心平气和。

6、悲观者横向比天下，乐观者纵向攀人生

7、改变自己，从心开始。

8、把掌声送给每一次努力的自己

9、悦纳自我，肯定自我，欣赏自我，发展自我。

10、揭开心结，为心灵找到休憩的乐土

11、笑一笑，十年少；忧一忧，白了头

12、背向阳光我们只能看到阴影，面相阳光我们却能迎接光
明

13、世界上没有比微笑更美的表情。

14、心理的健康就像一道菜，酸、甜、苦、辣、咸，全由自
己来调味。

15、尺有所短、寸有所长，把握生命全过程，展示心中一片
天。



心理健康手抄报内容篇四

1、认可自己，接受自己。只有认可自己，才能让自己充满信
心和勇气，在走向成功的道路上才更有迎接挫折和磨难的勇
气与信心。因为，人是活给自己看的。

2、尊重自己，喜欢自己。心理健康良好的人，喜欢和尊重自
己。反之，不喜欢、不尊重和讨厌自己。喜欢了自己，尊重
了自己，你才能喜欢别人、尊重别人。

3、拥有自信，相信自己。心理健康的人，通常是自信的。自
信就是一个人发自内心地自我肯定，自己相信自己。有些人
习惯了负面思维，一遇到事情总是先去想它的不利因素，先
怀疑自己不行。这是心理不健康的一种表现。

1、保持充足的睡眠

睡眠是修复身体和处理当日压力的重要时候，也是给大脑放
松的关键时期，身体紧张了一天的肌肉也在此得到了放松。
所以一次充足的睡眠是可以让人身心愉悦。

2、适当的运动

运动可以使身体释放内啡肽。内啡肽是神经递质，更好抑制
身体的压力反应。有助于改善情绪，有助于保持平静。

3、好好吃饭

有些食物含有帮助身体处理压力的营养素。具体而言，鳄梨，
香蕉，茶，全谷物，脂肪鱼，胡萝卜，坚果，酸奶和巧克力
都被认为有助于控制压力。

4、保持良好的人际关系



与人交往时要注意真诚的鼓励和赞美而不是阿谀奉承，从团
结的愿望出发，善意的指正，尊重别人的人格，不把意见强
加于人。

心理健康手抄报内容篇五

保持乐观的情绪。要学会热爱生活，热爱自己的工作。善于
在生活中寻找乐趣，在工作上不断创造，让自己的人生价值，
不断在乐观地正视失败和积极的探索成功中得到证明和体验。
这是关于心理健康自我调节的重中之重。

善于排除不良情绪。关于心理健康保健不得不提到如何处理
不良情绪的问题。遇到不顺心的事，别闷在心里，要善于把
心中的烦恼或困惑及时讲出来，使消极情绪得以释放，从而
保持愉悦心情总伴你左右。


