
最新大一心理课总结(优质5篇)
总结是指对某一阶段的工作、学习或思想中的经验或情况加
以总结和概括的书面材料，它可以明确下一步的工作方向，
少走弯路，少犯错误，提高工作效益，因此，让我们写一份
总结吧。那么，我们该怎么写总结呢？下面是小编为大家带
来的总结书优秀范文，希望大家可以喜欢。

大一心理课总结篇一

通过活动，帮助学生从相貌、性格、特长等方面寻找自己的
特点，学会调节自己的情绪，增强意识，发现自己，喜欢自
己。

引导学生如何喜欢自己。

帮助学生理解为什么要喜欢自己。

1、每人准备一面小镜子。

2、《奥运欢迎你》、《祈祷》的磁带，《丑小鸭》动画片光
盘

3、希望树一棵，做成可爱形状的卡纸。

4、学生排成u型坐位

（一）揭示课题

1、播放《北京欢迎你》，全班同学一起唱唱。

2、揭示课题

（二）故事明理



1、播放故事《丑小鸭》。

2、真情流露

（三）“喜欢我自己”大讨论

1、老师身上有这么多优点，相信你们身上也有很多优点，现
在请大家拿出的小镜子照一照自己，说一说自己最满意的地
方。（轻放音乐）

2、“喜欢我自己”大讨论

（1）小组交流

（3）全班交流。

3、（参与度不高，个别辅导：坐在老师身边，大家一起帮他
找找优点。也可以提到前面）

（其实你们在老师的眼里都很棒，都具有很多优点，你不想
让大家了解你吗？难道你没有优点吗？不可能，来大家一起
帮他找找。你在家帮妈妈扫地吗？帮老师收拾过东西吗？）

5、大声对自己说。

孩子们，现在你喜欢自己了吗？让我们大声的对自己说：我
喜欢我自己。

师：从今天起。

生：我喜欢我自己！

（四）希望树

1、写自己心中的希望



2、希望树，在歌声中结束这节课……

大一心理课总结篇二

公选课的选课可谓用“厮杀”二字来形容，而我比较幸运地
选到了陈锡林老师的生理心理课为公选课。记得第一次走进
教室，陈老师播放着《you raise me up》这首很励志很温馨的
音乐，突然觉得这门公选课是那么温暖，这是很久违的感觉。

事实证明我们的选择是对的，在陈老师的课堂上，我们不仅
学到了有用的有关身体，心理健康的知识，还学到了好多比
如为人处事，积极心态这些原本在书本上学不到的东西。记
得有一次听陈老师的课有很舍不得下课的感觉，陈老师在告
诉我们男生该怎样对女生，女生怎么好好做好自己。顿时我
感到这才是真正的大学，像这样把我们当孩子看，能耐心教
给我们这些道理的老师在大学真的很少，所以才那么珍贵。

如果说第一堂课让我们印象最深刻的是各个不同学院，年级
的同学的相互介绍，前后桌握手，课堂瞬间温暖，那么最后
一堂课上让我们最难忘记的就是陈老师告诉我们的“成熟--
成熟和年龄无关和大学无关，是一个人对所经历的事情的感
受感知”。

记得听过一句话"成熟不是变老，而是泪在打转还能微笑。"
作为一个大学生，在面对自己的学业，自己的爱情，没有成
熟的心态是不行的。人总是要长大，不可抗拒，总有一天不
得不自己独立，而在走入社会之前，必须经历这一个心理上
的蜕变。成熟不等于变得现实，而是学会用一种客观理性的
方式去思考，去看待发生在周围的事情，只有这样自己才会
有自己的想法，才会形成一个比较完善的人格而不至于一直
在追求却不知道自己在追求什么。

老师说“高考后的孩子眼睛里会有一层看不见的成熟，叫惆
怅。”虽然很不愿意那么爱闹爱玩的自己在慢慢变得成熟，



变得理智，但还是要学会长大。成熟是要付出代价的，总要
失去一些自己怎么也不愿失去的获得一些自己也很意外的事
情才会懂得。成熟了就不能一直那么天真，总该静下来好好
想想。但相信塞翁失马焉知非福，成熟有代价，更有收获。
还是那句话，成熟不是变老，而是在看清问题之后还能继续
勇敢地去追求自己真正想要的，而不是用常规来限制自己。

上完公选课，印象很深刻的还有陈老师积极坦然的人生态度，
这是很值得我们学习的，谢谢陈老师，让我们一起在苏大进
步。

大一下心理课心得体会2

大一心理课总结篇三

大学生活是人生中一段重要的阶段，对于大一新生而言，适
应新环境、面对新挑战是必经的过程。而在这个过程中，保
持良好的心理健康是至关重要的。我作为一名大一新生，在
大学的第一年里，有幸体验了许多新鲜的事物，也经历了一
些挑战，通过坚持运动、保持积极的心态以及和同伴的交流，
我逐渐体会到了保持心理健康的重要性。

首先，保持心理健康需要积极参与体育锻炼。在大学的第一
年，我加入了校园足球俱乐部。每周定期的训练和比赛，让
我更好地与队友建立了友谊。通过体育锻炼，我不仅锻炼了
身体，还能释放内心的压力，改善情绪。在与队友们互相鼓
励和努力的过程中，我也逐渐提升了自信心，面对困难时更
有勇气坚持下去。运动不仅能够帮助我们保持身体健康，还
有助于提高我们的心理素质，使我们更好地适应大学生活的
各种压力。

其次，积极的心态对于保持心理健康也起着至关重要的作用。



大学生活充满了各种挑战和困难，我们需要积极的心态去面
对和克服它们。在大一的学习中，我遇到了很多困难，有时
会感到挫折和无力。然而，我通过与同学们的交流和老师的
指导，逐渐学会了以积极的心态面对学习中的挑战。我明白
了失败并不可怕，关键是我们要从失败中吸取教训，重新调
整自己，继续前行。保持积极的心态，能够让我们更加从容
地面对各种困难，更加坚定地向自己的目标迈进。

此外，良好的人际关系也是保持心理健康的重要因素之一。
在大学的第一年里，我积极参加各类社团和活动，并与不同
的同学建立了友谊。在与他们的交流和互动中，我收获了许
多知识和经验，也学会了更好地与人相处。与同学们的互动
让我感到快乐和支持，有时我也可以倾诉自己的烦恼。与他
们的交流不仅能够促进我在学习上的进步，还能够让我更好
地了解自己，树立正确的价值观。因此，我深信良好的人际
关系对于保持心理健康的重要性。

最后，尽管大学的第一年中经历了种种挑战和困难，但通过
坚持运动、保持积极的心态、与同伴的交流，我体会到了保
持心理健康的重要性。作为大一新生，我相信只有拥有良好
的心理健康，才能更好地适应大学生活的各种变化和挑战。
在未来的大学生活中，我将继续努力，保持良好的心理健康，
以更好地实现自己的目标和理想。

（1200字）

大一心理课总结篇四

每个人的大学生活都是独一无二的，但其中一个共同的主题
是学会如何在面对压力和挑战的同时保持心理健康。作为一
名大一新生，我已经开始了这场旅程，我想分享一些我在这
个过程中学到的心理健康心得和体会。

第一段：寻求支持和建立社交网络



在大学中，我们远离家人和熟悉的环境，会感到孤独和迷茫。
面对这种情况，寻求支持和建立社交网络是关键。这可以包
括与班级同学和室友交朋友，加入学生组织和参加社交活动。
与他人建立联系和交流，有利于我们在学术和个人生活中更
好地应对挑战。我很高兴我在大学的第一天就主动和室友进
行了对话，并加入了一些学生组织。这些举措使我感到更自
信和更舒适，因为我知道自己有人可以依赖。

第二段：重视自我照顾和放松

作为大学生，我们的生活变得更加忙碌和压力大。我们必须
了解如何通过适当的自我照顾来保持身心健康。这意味着定
期运动、充足的睡眠和健康的饮食。此外，寻找一些放松和
愉悦的活动也非常重要。对我来说，在图书馆阅读书籍对我
帮助很大，此外，定期和朋友聚餐也能让我减少疲劳和压力。

第三段：掌握情绪管理技能

在大学里经常会面临各种情绪，例如压力、挫折或焦虑。在
这些情况下，学会掌握情绪管理技能是非常重要的。这可能
包括学会放松技能，如深呼吸、冥想或瑜伽，或者学会使用
积极的自我对话技能，来调整自己的心态和态度。对我来说，
写下自己的感受和情绪是一种有效的方式来减轻压力和情绪
管理，这种方法有助于我整理思路并找到解决问题的策略。

第四段：教育自己并理解常见的心理健康问题

大学生面临的心理健康问题种类繁多，例如抑郁症、焦虑症、
失眠等。学生应该教育自己并理解这些问题及其症状，以便
更好地发现自己或他人是否有类似的情况。在大学里，我们
可以利用学生健康服务提供的支持和服务，或者寻求专业辅
导和咨询。我始终保持开放态度，愿意寻求帮助或向专业人
士咨询，以更好地了解和应对自己的心理健康问题。



第五段：坚持积极的心态和人生态度

最重要的是，保持积极的心态和人生态度。学会面对挑战和
错误，学会接受自己和他人，并且不放弃努力和追求自己的
目标。在大学期间，我们需要适应改变、拥抱挑战，并且尽
可能享受整个过程。保持积极的人生态度可以帮助我们更好
地应对压力和困难，让我们更加了解自己并且更加自信地迎
接未来。

总之，大一的心理健康是我们日常生活中必须关注的重要领
域。通过寻找支持和社交网络、重视自我照顾和放松、掌握
情绪管理技能、教育自己以便理解常见的心理健康问题，并
且坚持积极的心态和人生态度，我们可以更好地调整自己的
心态和自我认知，从而在大学生活中取得更大的成功和成就。

大一心理课总结篇五

我是就读于xx工业大学的一名大学生，管理信息科学系，财
会与计算机应用专业。即将面临毕业，现在为自己的大学时
期做一下简单的自我评价：

在大学校园中，老师地教诲，同学地友爱以及各方面地熏陶，
使我获得了许多知识，懂得了许多道理，作为跨世纪地大学
生，为了更好地适应社会地需要，我在掌握好学校课程地前
提下，充分利用课余时间，阅读了大量地课外读物，拓宽了
自己地知识面。

在校期间，我一直致力于将自己培养成一专多能地复合型人
才。平时学习勤奋刻苦，专业基础扎实，所修专业成绩优异，
曾荣获98-地学习单项奖学金，并于xx年通过成人高考。并且
于xx年下半年报考了自学考试（行政管理专业），目前已通
过了计算机应用基础、政治经济学等课程。

通过专业课程地学习，我现已具有较强地财务处理能力与计



算机软件开发能力。我深知未来是计算机网络时代，因此，
我自学了多种计算机软件应用与操作。


