
2023年心理规划书(模板5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家
搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

心理规划书篇一

一、使用教材：

科目方向

书名

作者

出版社

普通心理学

《普通心理学》

彭聃龄主编

北京师范大学出版社

《普通心理学》

叶奕乾

华东师范大学出版社

实验心理学



《实验心理学》

郭秀艳、杨治良

人民教育出版社

《实验心理学》

朱滢

北京大学出版社

心理统计学

《现代心理与教育统计学》

张厚粲主编

北京师范大学出版社

心理测量学

《心理与教育测量》

戴海崎等主编

暨南大学出版社

《心理测量学》

郑日昌等著

人民教育出版社

发展心理学



《发展心理学》

林崇德主编

人民教育出版社

教育心理学

《当代教育心理学》

陈琦、刘儒德主编

北京师范大学出版社

《教育心理学》

冯忠良、伍新春等著

人民教育出版社

二、学习内容

依据考试大纲讲解考研心理学的三基本：基本理论，基本知
识和基本方法。内容贴近教材，难度略高于教材，略低于真
题。

三、学习目标：

1、了解心理学考研的主要内容，在头脑中形成知识框架；

2、了解各部分内容的难度和重要程度，以便在下阶段学习中
有针对性复习；

3、能够看出课后习题的所考查的知识点。



四、学习方法

1．参考书的阅读方法

（1）目录法：先通读各本参考书的目录，对于知识体系有着
初步了解，了解书的内在逻辑结构，然后再去深入研读书的
内容。

（2）体系法：为自己所学的知识建立起框架，否则知识内容
浩繁，容易遗忘，最好能够闭上眼睛的时候，眼前出现完整
的知识体系。

（3）问题法：将自己所学的知识总结成问题写出来，每章的
主标题和副标题都是很好的出题素材。尽可能把所有的知识
要点都能够整理成问题。

2.学习笔记的整理方法

（1）通过目录法、体系法的学习形成框架后，在仔细看书的
同时应开始做笔记，笔记在刚开始的时候可能会影响看书的
速度，但是随着时间的发展，会发现笔记对于整理思路和理
解课本的内容都很有好处。

（2）做笔记的方法不是简单地把书上的内容抄到笔记本上，
而是把书上的内容整理成为一个个小问题，按照题型来进行
归纳总结。

五、全年复习规划

1、基础复习阶段（20**年7月之前)

本阶段主要用于考生学习基础参考书，要求系统掌握本专业
理论知识。对各门课程有个系统性的了解，弄清每本书的章
节分布情况，内在逻辑结构，重点章节所在等，但不要求记



住。最终基本达到心理学本科水平。

2、强化复习阶段（20**年7月－20**年9月)

本阶段主要用于考生学习在指定参考书之外可以涉猎一下推
荐参考书目，吃透参考书内容，做到准确定位，事无巨细地
对涉及到的各类知识点进行地毯式的复习，夯实基础，训练
思维，掌握一些基本概念、基本理论和基本方法，为下一个
阶段做好准备。

3、冲刺提高阶段（20**年10月－20**年11月）

本阶段，考生要对指定参考书进行深入复习，加强知识点的
前后联系，建立整体框架结构，分清重难点，对重难点基本
掌握。做历年真题，弄清考试形式、题型设置和难易程度等
内容。

4、模考点睛阶段（20**年12月－20**年1月）

总结所有重点知识点，包括重点概念、理论和方法等，查漏
补缺，回归教材。温习专业课笔记和历年真题，做专业课模
拟试题。调整心态，保持状态，积极应考。

总之，考研的复习是漫长而艰巨的过程，坚信自己，耐得住
寂寞，耐得住孤单，相信大家，一定会实现自己的读研梦想。

[心理学专业基础部分考研规划]

心理规划书篇二

为增强和推进我校心理康健教导工作，晋升大学生心理康健
品质，培育大学生自尊自信、理性平和、积极向上的康健心
态，在全国第二十个“5·25”大学生心理康健节光降之际，
学校抉择于5月份开展大学生心理康健月运动，现将具体事项



看护如下:

坚持育心与育德相统一，结合大学生心理成长特点，环抱挫
折应对与压力治理，通过线上线下多种道路，开展内容富厚、
形式多样的心理康健教导系列运动，鼓吹心理康健教导知识，
提倡康健生活方法，引导学生科学看待挫折与压力，控制挫
折与压力的应对技术，晋升心理调刚才能。

在挫折中奋起，在压力中发展

5月份

心理康健月期间，学校环抱运动主题开展系列心理康健教导
运动，各学院结合本院实际动员学生积极参加，具体运动如
下：

心理康健月期间，各学院要环抱运动主题，结合学院特色，
组织开展以“五个一”为主要内容的运动：

1.一次主题鼓吹教导日运动：通过主题鼓吹橱窗、念书分享、
心理沙龙、朋辈交流等运动形式，营造正确看待挫折与压力、
积极面对挫折与压力的气氛。

2.一次心理康健教导主题班会：通过主题班会形式，引导学
生了解挫折应对与压力治理常见措施，建立科学的挫折看。

3.一次自我心理关心运动：通过线上线下问卷查询访问、心
理测验、交心发言等道路对全院学生心理康健状态进行梳理，
做到心理问题早发明、早干预。

4.一次学生干部专题培训：学院通过举办学生干部专题培训，
明确学生干部工作职责，控制辨认心理问题的技术，晋升学
生干部的自助助人才能。



5.一次户外拓展运动：通过室外心理素质拓展、趣味心理活
动会等运动引导学生关注他人，在交流中晋升挫折应对与压
力治理的.策略。

1.积极鼓吹，营造气氛。各学院要高度看重，积极通过易
班“心视界”鼓吹各种线上线下运动，普遍发动，调动学生
介入的积极性，包管运动的笼罩面和运动后果，对运动开展
环境实时进行鼓吹报道。

2.精心组织，强化实效。各学院要切实施展指点站作用，结
合学院实际订定具体工作，指导班级开展富厚多彩的鼓吹教
导运动。

3.实时总结，固化成果。各学院要认真总结工作经验，增强
学院之间的沟通交流，打亮学院特色品牌，进步我校心理康
健教导工作程度。

心理规划书篇三

人物：甲：心理医生

乙：战士

丙：战士

丁：战士

物品：桌子、椅子、电话、话筒、记录本

开场：室内放一张桌子，上面有一部电话，心理医生穿白大
衣坐在桌边。

心理医生对着话筒说



甲：战友们，晚上好！心理咨询室永远是你解除烦恼的地方，
我永远是你真诚的朋友，战友们，你需要帮助吗？如果需要，
那就请你拨打我们心理咨询热线66866或直接到这里面谈。我
随时准备聆听你的心声，与你一起承担成长和工作中的烦
恼…噢，忘了自多我介绍一下，本人是咱们团心理咨询热线
主持人（兼心理医生），年龄30（虚岁），文化程度本科学历
（自学），军衔少中尉（现在），唉唉唉，需要给大家郑重
说明的，也是非常重要的一个问题，本人未婚，也无对象，
如有意着请与手机10120联系，办公室电话66...（乙上，打
断甲的说话）

乙：等等，你到底是干什么的'？

甲：主持人，噢（兼心理医生）

乙：主持人？还兼心理医生？哎，你这主持人整天都干什么
工作？

甲：接听电话，帮助战友解决心理问题，也有人管我们
叫“编外指导员”。

乙：噢，明白了，解决心理问本网题，治疗心理疾病。

甲：你有病？

乙：你才有病

甲：噢。对不起，对不起，你有心理问题吗？

甲：为什么没有姑娘爱你呢？

乙：为什么，我要知道为什么，不问你干部嘛

甲：对不起，我是说你怎么了，姑娘都不爱你了



乙：她们说我工作不努力，事业心不强。

乙：这・・・・・・・・不会。

乙：啊！我们努力工作，取得胜利・・・・・・・哎，问题
解决了啦！

甲：我们心理咨询热线怎么样？

乙：不错，不知不觉受教育，立竿见影这么快，就解决了心
理问题啊。

甲：心理问题解决啦，精神就轻松啦。放下包袱，开动机器，
人人干劲冲天。

乙：哎，你们这心理咨询热线什么心理问题都能解决吗？

甲：只要是心理问题，我们都能解决。

电话铃响，接电话

甲：喂，你好，这里是心理咨询热线，需要帮助吗？

乙1：（大哭）啊……

甲：这位战友，你很伤心吗？

乙1：我的心都快碎啦！

甲：你遇到了不幸吗。

乙1：太不幸啦。

甲：能跟我说说吗?心理咨询热线永远是你真诚的朋友。



乙1：我父母离婚啦，推来推去谁都不想要我，我死了算啦。

甲：这位战友，我不知道你父母为什么离婚，不过我可以给
你讲个故事。

乙1：什么故事？

乙1：这个故事太让我感动了，我受到了启发。

甲：什么启发？

乙1：对！我要乐观向上，我要感受阳光，我要・・・・・・
（电话挂断）

甲：怎么样？心理咨询热线作用大吧？

乙：大、大，真是太大了，谢谢你，医生（乙下）

甲：唱，今个真高举啊今个真高兴，说，真高兴呀么真高兴
（丙上）

丙:喂！这里是心理咨询室吗？

甲：你好，需要帮助吗？

丙：我丢人啦，丢大人啦。

心理规划书篇四

心理咨询室咨询是心理咨询最常见的一种咨询方式，就来访
者个体而言，这是一种非常行之有效的咨询方式。

1.心理咨询室咨询的特点：

目前开展心理咨询活动一般都设有心理咨询室，这是心理咨



询比较常用的形式，它指的是咨询者与咨询对象一对一的在
咨询室进行的咨询。这种咨询活动主要是采用直接面谈的方
式，这种咨询具有保密、易于交流、触及问题深刻、便于个
案积累和因人制宜等优点，但是这种形式也有费时和缺乏影
响力等不足。

2.心理咨询室的布置：

心理咨询室内一般应光线柔和、色调和谐，不必追求心理咨
询室的豪华。不过应该配备沙发、桌子、茶几、简单的装饰
等，如果有条件的话可以为心理咨询室装备电话、录音机、
摄像机、电脑等。

3.咨询室场面设定：

一般来说，心理咨询室的咨询大多是一对一的咨询面谈形态。
心理咨询的位置关系一般以对面而坐的方法为多，但是，这
样的位置关系会加重那些存在各种心理问题、怀着不安与焦
虑的心情第一次来心理咨询的来访者的心理负担，影响咨询
关系的建立。而对于那些对人恐怖感较强的咨询对象来讲，
可以考虑咨询人员与咨询对象之间的坐位方向成一定的角度，
比如斜坐法、90度坐法或180度坐法等来进行咨询。

空间位置与人的心理活动有着极其密切的关系，某些空间位
置关系看起来很简单、很无所谓，但在人际关系中却可以产
生很重要的心理效应。

心理规划书篇五

老师，亲爱的同学们：

大家早上好!

我是来自三31班的，今天我国旗下讲话的题目是“以健康的



体魄迎接全新的挑战”。

送走了凉风习习的金秋，冬天的脚步已悄然临近。随着天气
的转冷，我们会变得更加冷静和理智，但也随着天气的转冷，
我发现，大家对运动的热情似乎也冷了下来。早上的跑操人
员不整，总是会有吃到的同学，跑操时也大都队形散乱，有
的班的同学因为怕冷一直把手伸在口袋里不肯运动。而学校
一直保留的让大家释放压力的体育课，也大都自动转为
了“看书课”和“自习课”，极大地影响了学校的教学秩序。

运动的重要性不言而喻，早在2008年，国务院就意识到中小
学生的体质下降对今后现代化建设的消极影响，在全国启动了
“阳光工程”中小学生体育运动项目，规定了长跑等必须的
体育运动。并提出了一个的口号“每天锻炼一小时，健康工
作五十年，幸福生活一辈子”。我校每年组织的冬季长跑活
动，便是对该项目的落实。

现在，三年过去了，让我妈扪心自问，我妈真正做到每天锻
炼一小时了吗?

没有，这不仅是我们的回答，应该也是每一个扎进题海的全
国中学生的回答。

本以为进入高三后学校会减少或取消体育课让我们抓紧时间
备考，可每个星期的两节体育课一直存在了下来。存在即是
合理的。学习并不意味着日日夜夜的连轴转，学习需要劳逸
结合，需要我们用运动的方式让疲惫的身躯与外界的新鲜空
气做一次深呼吸交换，需要我们用健康的体魄去迎接越来越
多的挑战。我不否认现阶段做题的重要性和每天保证锻炼一
小时的几乎不可能性，但只要每天坚持参加早操和课间操，
认真利用好每一节体育课，我相信，运动会成为一种乐趣，
一种习惯。

运动绝不仅仅是电视上职业运动员的事，而是我们每个人都



必须意识到并坚持做的事。生命在于运动，运动是我们每个
人的存在方式。“生命不息，运动不止。”让我们放下手中
的笔，换上轻便的衣服和运动鞋，和同学一起，到广阔的天
地中去玩耍，去放松，去获得快乐吧!全新的挑战，需要我们
用健康的体魄去迎接。

我的演讲完毕，谢谢大家!


