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健康:不仅是没有疾病或不虚弱，而是身体的、精神的健康和社会适应良好的总称。





� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/575206.htm" \t "_blank" �中小学心理健康教育�:是根据中小学生生理，� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/647066.htm" \t "_blank" �心理发展�特点，运用有关心理教育方法和手段，培养学生良好的� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/18532.htm" \t "_blank" �心理素质�，促进学生身心全面和谐发展和素质全面提高的教育活动，是� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/7714.htm" \t "_blank" �素质教育�的重要组成部分，是落实跨世纪素质教育工程，培养跨世纪高质量人才的重要环节。


心理健康的标准：


1、智力正常。2、情绪良好。


3、人际和谐。4、适应环境。


5、人格完整。








美国有两位专门研究乐观的心理学家，帮大家整理出几个乐观的技巧，方法简单而且效果神速，能让你立刻变得乐观起来。大家来试试吧！


1.抬头挺胸。


2.用愉快的声调说话。


3.使用正面积极的字眼（只要改变你的负面口头禅，换成正面积极的字眼，你就会感到更乐观）


4.不抱怨，只解决问题（要避免这样的句子：“为什么我总是……”而用另一思维来代替：“现在该怎么做会更好呢？）











（1）学习困难综合症状 


（2）抑郁症 


 （3）自卑感


（4）过度焦虑症   


  （5）厌学症  


（6）考试综合症


        








　心理学家发现，不管多乐观、多健康、多积极向上的人，心中总有需要宣泄又难以向外人诉说的情绪或秘密。中国人本性含蓄，很多情绪只能靠自我消化。“树洞”的价值，除了宣泄情绪和秘密外，更在于每个人都有与人交流、被人理解、被人关注的心理需要。
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1、用心做自己该做的事�（人生是如此的短暂，哪有心思去浪费呢?有� HYPERLINK "http://ysk.39.net/gz/yisheng/578ba.html" \t "_blank" �智慧�的哲人曾经说过:“大街上有人骂我，我是连头也不回的，根本不想知道这个无聊之人!”我们既不要去伤害人家，也不要被别人的批评左右，还是按照自己的愿望，先踏踏实实学好本领再说。特别在少年时要全力以赴学本领，不要分心。）　                                  2、别总是跟自己过不去�（学会自己欣赏自己，等于拥有了获取快乐的金钥匙。欣赏自己不是孤芳自赏，欣赏自己不是唯我独尊，欣赏自己不是自我陶醉，欣赏自己更不是固步自封---自己给自己一些自信，自己给自己一点愉快，自己给自己一脸微笑，何愁没有人生的快乐呢?!经常要自己给自己过节，学会寻找愉悦的心情）                                      3、好心境是自己创造的�（我们常常无法去改变别人的看法，能改变的恰恰只有我们自己。坏的生活不在于别人的罪恶，而在于我们的心情变得恶劣。让生活变好的金钥匙不在别人手里，放弃我们的怨恨和叹息，美好生活就垂手可得。我们主观上本想好好生活，可是客观上却没有好的生活，其原因是总想等待别人来改善生活。不要指望改变别人，自己做生活的主人。）














有识之士认为：“人活一世，看似长久，实则只有三天昨天、今天、明天。昨天过去了，不必烦；今天正在过，何苦烦；明天还没到，烦不着。”


这段话迸发出的理性光芒，启迪生活中的每一个人，都要学会“让烦恼拐个弯”，这样就能改变你的生活，改变你自己。











写快乐日记，





          满眼阳光。








广元职高心理咨询中心：


联系方式：


QQ：3131188062（心港湾）


地址：


学校食堂三楼最南边。





1、心理学是研究人的心理现象发生发展的客观规律的科学。心理学知识对学习大有益处，它可以促进学生对自身的认识提高自我教育的能力。如果中学生学习了心理学的知识以后，能按心理学规律去学习，学习成绩就会有较大的提高。比如：学习了记忆的规律，就可以解决上课不专心，开小差的问题；学习了思维规律，就可以解决记不住，记不牢以及死记硬背的问题；学习了有意注意的规律就可以使思维开阔、更敏锐、更富有创造性，还可以调节考前情绪，消除紧张，轻松上考场。�　　2、心理学知识还可以解答中学生在思想上和生活上的一疑难问题，从而更深刻地认识自己，达到自我认识、自我发展、自我完善。比如，学习了有关性格的知识，就可以使自己对自身的性格有所了解，从而矫正自己性格中不良的一面，锻炼和完善自己的人格；学习了情感的知识，可以使自己学会调节情绪、升华情感的方法；学习了青春期的心理问题，可以了解青少年在青春斯的心理变化规律，从而主动掌握自己的心理，安全顺利地度过青春发育期。�　　3、学习了心理知识不但能提高自己，还能对正确地处理好人际关系有所帮助。因为在了解自己心理的同时，也学会了了解同学的心理，这样便可以对不同气质、性格的同学采取相应的态度，从而防止不必要的矛盾，加强与同学的友谊。心理学的应用非常广泛，渗透到各行各业当中，不论学生将来从事什么样的工作，现在学一些心理学的基础知识都是有益的，将来的祖国建设需要心理素质较高的一代青年。为了学生的现在也为了将来，中学生应学习一点心理学。








A版





B版





A版


卷首语


心理健康的标准：


青少年常见的心理障碍


60秒让你变轻松的方法


每个人都要有个倾诉的地方





B版


幸福在于心态，快乐在于充实


学会让烦恼“拐个弯”


中学生应该学习一点心理知识


每期智慧


心理咨询室联系方式
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