
2023年心理健康手抄报内容 心理健康手
抄报内容资料(优质5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？下面我给大家整
理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一
看吧。

心理健康手抄报内容篇一

1、只有拥有良好的心态，才能使自己的心理更加健康，使自
己的生活工作更上一层楼。

2、在做任何事情时，尤其是在完成有一定困难任务或其他活
动时，都应该在心里大声对自己说"我会做好的，加油！"!这
种做法叫做"自我心理暗示"，这种暗示的次数多了。累积起
来，就会进入我们的潜意识，(简介潜意识)会逐渐成为一种
稳定的思维倾向，从而使自己充满信心地面对并战胜任何困
难和挫折。

3、心是整个人的灵魂，身体是整个人的躯壳。只有合而为一，
才能使人精神抖擞。我们都富有好奇心，总想知道天空外面
是什么，地球的深处是什么，人的身体里又是什么。诸如此
类的问题，都是由于我们的求知欲望产生的，但是，我们必
须明辨是非，明白善恶。

4、心理健康对于一个人是非常重要的，就是一个人的生理、
心理与社会处于相互协调的和谐状态。

5、健康的心理来自于健康的体魄，和谐的环境，正确的疏导
和科学的诊治。

6、我们怎样对待生活，生活就怎样对待我们；我们怎样对待



别人，别人就怎样对待我们。我们在一项事件刚开始时的心
态决定了最后有多大的成功，这比任何其他因素都重要。

7、我们要学会保护自己，以健康的身心，去迎接未来。就像
唐颖一样，让我们投入青少年自我保护的活动中去，从今以
后，保护自己，关注自己美好的未来。

8、天生我材必有用，我们青少年是社会的动力。但是健康是
革命的本钱，只有拥有健康的身体、健全的心理，我们才能
有"用武之地"。但但让别人保护青少年，只能治标，不能治
本，只有我们学会自护、自卫，对症下药，青少年才能得到
实际意义上的安全。

9、随着社会文明的不断进步，人们对幸福和健康特别是心理
健康有了更高的追求。

10、生活中有许多事，可能您经过再多的努力都无法达到。
因为只要自己努力过、争取过，结果就不重要了。

心理健康手抄报内容篇二

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。

16、让生活失去色彩的，不是伤痛，而是内心世界的困惑

17、微笑的曲线可以抚平所有的困难

18、每一个成功者都有一个开始，勇于开始，才能找到成功
的路。

19、青春不拒绝阳光

20、为您的心灵打开一扇窗户，为我们的沟通搭起一座桥!

21、没有得到想要的，或许是要给你更好的。

22、品心扉苦涩泉涌，酿百花甜蜜浓情

23、十个想法不如一个行动。



24、让心理露出八颗牙齿的微笑

25、一切从心开始!

26、打开心灵之窗，洒满希望之光

27、微笑可以缩短心灵之间的距离

28、学会笑，是一种心灵的坦然

29、给心灵沐浴，美丽人生从心开始。

30、把自己定位为失败者，你就会永远是失败者!

31、阳光雨露，遍洒心田;心理健康，你我同行

32、给心灵沐浴，美丽从心开始

33、烦恼留给昨天，快乐享受今天

34、一个人要对昨天感到快乐，而对明天具有信心

35、与心灵相约，与健康同行!

36、别抱怨生活中的阴影，因为它是光明带来的。

37、世界上最宽阔的东西是海洋，比海洋更宽阔的是心灵

38、心会跟你一起走，说好不分手

39、你笑，世界都在对你笑

40、为心灵打扮，为健康美容

41、品心扉苦涩涌泉，酿百花甜蜜浓情



42、为心护航，让快乐不打烊

43、世界上最重要的事，不在于我们在何处，而在于我们朝
什么方向走。

44、心灵没有完美，只有更美。

45、认识生命、欣赏生命、热爱生命!

46、不求最好，但要更好;不在乎昨天，更看好明天。

47、构建和谐校园，让心灵充满阳光!

48、清净心看世界，欢喜心过生活

49、为心灵打开一扇窗，给自己多一些阳光。

50、认识自己的心理，解开内心的困惑，演绎快乐的人生!

51、阳光总在风雨后，快乐总在倾诉中!

52、健康，从心开始

53、心的天空让我们帮你点亮。

54、打开心灵的门窗，让阳光驻进

心理健康手抄报内容篇三

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

1、微笑能够缩短心灵之间的距离。让心灵沐浴阳光，聆听心
底最真实的声音！

2、过去的痛苦就是快乐！心理的健康就像一道菜，酸甜苦辣
咸，全由自己来调味！



3、温暖，微笑，且听风吟，宁静致远，不忘初心！

4、认识生命欣赏生命热爱生命珍惜生命！

5、让阵阵秋雨，洗涤心灵污垢！与你牵手走过，解除心理疑
惑！

6、悦纳自我，肯定自我，欣赏自我，发展自我！

7、揭开心结，为心灵找到休憩的乐土！

8、用“心”呵护心的健康！世界上最宽阔的东西是海洋，比
海洋更宽阔的是心灵。

9、“珍爱自我，呵护心灵”。助人自助，健康成长！

10、悲观者横向比天下，乐观者纵向攀人生。

11、关注心理健康，构筑阳关心桥。让心理露出八颗牙齿的
微笑！

12、倡导和谐心态，崇尚健康心理！架起心桥，共赴成功！

13、我爱我，给心灵一片晴空！倾诉心中烦恼，享受心灵快
乐，体验精彩人生！

14、心理健康教育，教育健康心理！真诚相待，包容理解！

15、忍一时风平浪静，退一步海阔天空！

16、健康的一半是心理健康。透视心灵，关注成长；触抚生
命，助人自助；挖掘潜能，完善自我；心理健康关注你我他！

17、每一天健康又开心，简单快乐抵万金！



18、“关爱他人，关爱自我，让生活充满阳光”。

19、为你推开心灵之窗，让心灵撒满阳光！

20、多一点宽容，多一份理解，多一些感动！

21、打开心锁，解开心结，为心灵找到休憩的乐土！

22、走出心灵的雨季！悦纳自我，做一个快乐健康的人。

23、没有天生的自信，只有不断培养的自信！

24、打开心灵的窗户，让阳光照进来！


