
调整心态的总结(优质5篇)
总结是写给人看的，条理不清，人们就看不下去，即使看了
也不知其所以然，这样就达不到总结的目的。总结怎么写才
能发挥它最大的作用呢？这里给大家分享一些最新的总结书
范文，方便大家学习。

调整心态的总结篇一

看风景的人在楼上看你;

明月装饰了你的窗子，

你装饰了别人的梦。

细细品读卞之琳的这首小诗，隽永而深刻，冥冥之中有一种
令人遐想的脱俗情感。简单的四句话不仅勾画出了一幅天然
的风景，细腻而自然的意境中同样蕴涵着互惠共赢的和谐与
美好。

亲爱的朋友们，你是否留意过身边的玫瑰与花刺，它们因为
各自抛弃了自己的俗艳与尖刻，才成就了傲视群芳的美丽;还
有乔丹与皮蓬，他们各自告别了独角戏与狂傲腔，于是成就
了无与伦比的神话公牛。然而现实生活中，却有很多人普遍
存在着赢输思维或者是单赢思维。他们只顾及自己的利益，
只想自己赢、别人输，他们往往把自己的成功建立在别人的
失败之上，把自己的快乐建立在别人的痛苦之上，从而攀比、
争斗、地位及权利也便自然而然的成为他们生活的主导。在
当前这个竞争激烈的知识经济时代，显然这种单兵作战的方
式已经不再适应现代社会与经济发展需要，团队协作的合作
才更具有竞争力。

在心理学上，我们把这种团结协作、互利互惠的心态称为共
赢心态。可以说，共赢是一种分享，它是一种基于互敬、互



惠的思考框架。共赢心态强调精诚合作、互相支持、互相学
习，从而达成一个人或一部分人不能达成的事业，让每一个
人都能感觉到团队比自我的强大。共赢心态要求所有的人都
要有开放的思维和博大的胸怀，正如[海尔是海]中的张瑞敏
所说的：海尔应像海，唯有海能以博大的胸怀纳百川而不嫌
细流，容污浊且能净化为碧水，成就自己摧枯拉朽的神奇与
磅礴。现实生活中，共赢的智慧也是无处不在。 听了这个朋
友的故事，我们可以从中体会到合作共赢在我们生活中的重
要意义。那么我们应该怎样塑造这种心态呢?”世界上最宽阔
的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的胸
怀。就像文学大师雨果曾说过的那样，小渔首先提醒大家的
是要学会宽容，俗话说给别人让一条路，就是给自己留一条
路。宽容的人往往善解人意，能够体谅别人、尊重别人，具
有成熟的双赢人格和品质，所以愿意与他合作的人很多。在
非原则的问题和无关大局的事情上，学会善于理解和包容，
这样，不仅助于保持自己心境的安宁与平静，而且对于自己
人际关系的和谐稳定具有重要作用 。接下来呢，小渔还要提
醒大家的是要善于妥协，社会在竞争中发展进步，同时也是
在妥协中和谐共赢的。当我们与别人发生矛盾并相持不下时，
适当的妥协并不意味着你失去了应有的尊严，相反，别人会
对你产生更多的敬佩与尊重。最后，培养自己的团队精神也
是不可或缺的，我们每一个人都处在各种各样的团队中，这
就要求我们要学会欣赏人、团结人、尊重人、理解人，这既
是一种品德、也是一种境界、更是一种责任。

当然了，要想与同学、朋友实现共赢必须还要有一个前提条
件，那就是你必须与他们站在同一起跑线上，甚至要始终在
知识或能力上略微超过他们。只有这样，我们才会拥有合作
共赢的筹码和基础。

“取尺之长，彰显了寸的灵巧;取寸之短，又褒扬了尺的长度，
于是尺寸合作，使工之器愈利，使工之事愈善。”亲爱的朋
友们，让我们一起怀揣共赢的智慧，微笑竞争，携手同行吧。



心理美文： 青春万岁

是转眼过去了的日子，也是充满遐想的日子，纷纷的心愿迷
离，是春天的雨，我们有时间，有力量，有燃烧的信念，我
们渴望生活，渴望在天上飞。

是单纯的日子，也是多变的日子， 浩大的世界，样样叫我们
好惊奇， 从来都兴高采烈，从来都不淡漠，眼泪，欢笑，深
思，全是第一次。

所有的日子都去吧，都去吧， 在生活中我快乐地向前，向
前!多沉重的担子我不会软弱;多严峻的战斗我不会丢脸;有一
天，擦完了枪，擦完了机器，擦完了汗我想念你们，招呼你
们，并且怀着骄傲，注视你们。

调整心态的总结篇二

生活能力的心理准备：

过去学习以外的生活是享受，因为家里有“仆人”，现在连
睡觉都会成为重要的问题，集体生活，个人自理令毫无准备，
缺乏锻炼的同学害怕。

一方面是大量的时间不会支配，另一方面，又感到连睡觉的
时间都觉得不够，自我约束的能力不足。

还有更多的不自在、不自由。单调乏味的校园生活，莫名其
妙的孤独，畏惧交往害怕竞争的忧愁，这些都需要有足够的
心理准备。听我一口气列举了这样多的困难，也许有的同学
认为我是在吓唬。也许真的有同学被我吓唬住了，我所说的
的确是大实话，但是大家又完全不必害怕，问题是该如何作
好这几个方面的心理准备。

学习能力的心理准备：



虽然各学科学习规律有很大的变化，但毕竟有规律可循，只
要我们掌握了这些规律，心理上就不会害怕。这方面，一开
始教学时，老师会讲到我们要注意留意学法，科学的学习方
法才是最有效的武器，时间加汗水是最笨的方法。在高中阶
段，要在意考试的分数，更要在意总结每一次考试暴露出来
的知识和能力的缺陷，重要的不在漏洞有多少，而在如何及
时地补上它。至于排位，更要有心理承受能力。要知道，这
里聚集了全地区大部分最优秀的学生，一次考试下来，排位
几百名并不意味自己没有希望了，一科错一小题，排位隔百
多位。明白这一点，就可以减轻学习压力。真正的关健在两
点，自己和自己比，每次是否在进步;有了波动以后，自己是
否还有信心。只要契而不舍，哪怕你现在是最后一名，最后
你也许是前多少名。

人际关系的心理准备

首先是与父母的关系方面，对父母这一方，我们相信父母对
孩子的爱是无私的，所以帮助他们掌握和大孩子交流与沟通
的科学方法，为自己的孩子们减压是非常必要的，但在这里，
对同学们，我则要提出另一方面的建议。虽然经过青春期的
第二次发育，我们长高了，长大了，生理发育趋向成熟，但
毕竟没有成熟，用陈旧了的时髦话说，还是一只只青苹果。
要理解父母担忧自有他们的道理，这样你的心理上就减少了
一部分压力，其次，只要自己表现出良好的学习习惯，生活
习惯，坚持良好的习惯，父母少了一份担忧，就少了一份啰
嗦，彼此间就少了磨擦的理由。这就是一种主动，主动填平
两代人的代沟，一味找对方的不是，一味看对方的不足，而
不在培养良好的习惯上下功夫，心理上就永远得不到平静，
只会有更多的烦恼。所以我的建议很特别，这方面的心理准
备就是尽快培养良好的学习生活习惯，美国著名作家阿尔伯
特。哈伯德在一本名叫《观念》的书中是这样评价习惯的。
他说：“习惯是伴随你一生的伙伴。好的伙伴会使你受用一
生，坏的伙伴可以毁掉你的一生，而选择什么样的伙伴全由
你自己来决定。”“习惯的力量起初看起来似乎很微弱，弱



如一根绳、一滴水，几乎让人感觉不到它的力量。但绳锯木
断、水滴石穿，习惯的力量就存在于类似绳和水滴这种持之
以恒，坚持为懈的重复之中。等你能够感觉到它的存在的时
候，它的力量已大得足以撼动山岳了。”想想自己初中的成
功和失败之处，这个道理就不需要再讲了。

其次是与同学，特别是异性同学的相处。朝夕相处，形影不
离，对处在青春期，性意识日渐增强，校园生活单调，学习
压力巨大的同学们来说，随时会成为一个敏感的问题。但是
我要告诫大家的是，青苹果就是青苹果，采摘没有成熟的果
实只会遭到自然规律的处罚。这方面的教训实在太多，这种
做法丝毫不会减轻心理上的压力，只会使这种压力更大，甚
至毁掉自己，希望同学们把眼界放宽，大学的世界有多大?社
会的天地有多大?现在不能专注学习，就不可能进入那一片天
地，又如何能得到美丽的人生。只要我们牢固树立追求卓越、
追求完美的信念，我们就会平静地应对眼前的这一切，就不
会在青春期产生盲目的躁动。树立崇高的信念远大的理想才
是最好的心理准备。

至于老师，应该是导师，而不能希望老师是喂你知识的保姆，
否则，在知识的天地里你又如何长大成才?我们所追求的不是
从老师那里获取多少知识，而是获得多少学会获取知识的本
领，即方法和能力。明白这一点，对高中老师与初中老师不
同的教育教学方法就有了充分的心理准备，就不会与老师产
生对立情绪。

调整心态的总结篇三

关于调整学习心态就要分析影响心态的原因对症下药，原因
如下：

第一：不想学习，不是自己想要的东西;

第二：学习了，不会，就比较烦躁，影响心态;



第三：过大的外在压力，比如父母的期望;

第五：用奖励机制来鼓励自己，达到什么标准给自己点成就
感;

最后：从自己最感兴趣的'点起步，培养兴趣和爱好，养成好
的习惯，成为条件反射，学习就是为了自己，好好努力吧!

调整心态的总结篇四

1。“一定要把学习当成一种兴趣，上课时专心听讲，课余时
间用必要的时间查缺补漏，完成规定时间内规定的学习任务。
”

2。尽力了，就没有遗憾。

3。“重视课堂学习，一般完成老师布置的学习就可以了。但
是要善于在学习中寻找乐趣，这样才不至于当学习的奴隶。
平时也会遇到一些小的挫折，比如考砸了，这种情况下会给
自己一点小小的惩罚，让自己记住，下次不要再犯同样的错
误了。”

4。“平常一定要善于总结，每一科有什么特点，每一种类型
的题目该怎样答等都要做到心中有数。除了老师课堂上帮你
归纳总结的外，自己课外总结也是定期要做的功课，很容易
疲惫，一定要及时调整心态，每天都用一种新鲜感对待复习
才不会累。 ”

5。“作业很多，压力很大，所有这些都不能成为我熬夜的借
口!我从不主张打疲劳战!”

6。是要树立自信心，不要过于看中平时的考试成绩，始终以
平常心态去对待，不管遇到什么挫折，始终奋发向上，这是
最重要的。如果一个人，连自己都没了信心和奋斗目标，那



么就啥事也都做不成。

7。其一是老师交给的功课一定要认真完成，他反对在老师讲
课的时候，自顾自做自己的习题，“跟上老师的步伐，这很
重要。”郭城说;其二，高三学习要有正确心态，任务是做好
每件事，当天事当天完成，不要被考试牵制自己的情绪;其三，
要研究考试技巧，每次做试卷都要以模拟考的状态投入，总
结做容易的或是难题如何做，考试时间如何把握，如此熟能
生巧，高考时就会有不错的发挥。面对高考心态是“高考是
自己的事情，不要去和别人比”，因此面对考试，他都
是“花足够大精力尽量考好，但对结果不要太在意”。

8。不过这样的挫折感都会成为激发自己向上的动力。”

调整心态的总结篇五

关于调整学习心态就要分析影响心态的原因对症下药，原因
如下：

第一：不想学习，不是自己想要的东西;

第二：学习了，不会，就比较烦躁，影响心态;

第三：过大的外在压力，比如父母的期望;

第五：用奖励机制来鼓励自己，达到什么标准给自己点成就
感;

最后：从自己最感兴趣的点起步，培养兴趣和爱好，养成好
的习惯，成为条件反射，学习就是为了自己，好好努力吧!


