
2023年心理健康手抄报内容(优秀5篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？这里我整理了一些优
秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

心理健康手抄报内容篇一

风无力地吹卷着飘散的落叶，那落叶在空中画了一道优美的
弧线后，又重重地砸在了地上。现在已是深冬，外面的雾霾
几乎把这世界包裹起来，无法挣脱。望着那窗外地上的落叶
无力地翻卷着，却怎么也飞不起来。我低头看着那68分的试
卷，心情一下子跌落到了最低谷，就像鸟儿折断了翅膀，无
法飞向高空。我的脑中闪现出这样一个画面；我那着满分的
试卷，心中美滋滋的。我又回到了现实，心已冷，意迷
茫......

我独自走在回家的路上，看着光秃秃的树干，又看着地上苍
凉的落叶，心中的失落感更加强烈。走着走着，我回到了家。

我独自一人徘徊在我的房间中，心中的疑惑一个个向我袭来。
为什么

这次和上次的差距如此之大？老天为什么要给我这样的打击？
这次我为什么只考了及格？我简直无法想象上一次的满分是
我得的。

忽然，我在阳台的一角，看到了一只小蜘蛛正在拼命地结网。
然而，一阵寒风吹来，网随之破碎，它也被吹到了地上。我
本以为它无法再爬起来。但是，它没有。它依然爬起来，爬
到墙角，重新开始织网。它的举动让我震惊。我一点点地看
着他结网，心中忽然想到：一只小小的蜘蛛为什么有如此之



大的动力？因为它有梦想，因为它的梦想不曾破灭。我掩卷
沉思。难道我窝囊到没有梦想吗？我的梦想如此的经不住考
验？不，不是的。我的梦想从未破灭，一次失利算得了什么？
我的机会还有很多，这不过是其中极小的一部分罢了，振作
起来，相信自己！我抬头看着窗外，雾霾已经散去，阳光又
一次笼罩大地，我不觉释然了......

蜘蛛的网可以再修补好，因为它有梦想；树叶的命运最终没
有凋零，因为它有梦想；阳光又一次把雾霾驱散，因为它有
梦想。因为它们的梦想不曾破灭。鸟儿的翅膀断了，可心依
然向往蓝天。带着梦想出发，即使翅膀断了，心也要飞翔。

心理健康手抄报内容篇二

1、心理健康是人在成长和发展过程中，认知合理、情绪稳定、
行为适当、人际和谐、适应变化的一种完好状态。心理健康
事关个体的幸福，家庭的和睦，社会的和谐。心理健康与身
体健康之间存在着密切的关联。

2、人际关系中，有正向积极的关系，也有负向消极的关系，
而人际关系的协调与否，对人的心理健康有很大的影响。

3、运动是健康生活方式的核心内容之一，对于心理健康也有
帮助和益处。运动尤其是有氧运动时，大脑释放的化学物质
内啡肽又称快乐激素，不仅具有止痛的效果，还是天然的抗
抑郁药。

4、情绪情感激荡、表露而又内隐。青春发育期的生理剧变，
必然引起中学生情感上的激荡。这种动荡的情感有时表露有
时内隐。

5、要根据自己的经济能力、家庭条件及相应的社会环境来制
定生活目标。生活目标的制定既要符合实际，还要留有余地，
不要超出自己及家庭经济能力的范围。道家的创始人老子曰：



“乐莫大于无忧，富莫大于知足。”

6、一个人的才能与兴趣爱好应该对自己有利，对家庭有利，
对社会有利。否则只顾得发挥自己的才能和兴趣，而损害了
他人或团体的利益，就会引起人际纠纷，而增添不必要的烦
恼。

7、当个人的需求能够得到满足时，就会产生愉快感和幸福感。
但人的需求往往是无止境的，在法律与道德的规范下，满足
个人适当的需求为最佳的选择 8、情绪稳定表明个人的中抠
神经系统活动处于相对的平衡状况，反映了中枢神经系统活
动的协调。如果一个人的情绪常期不稳定，喜怒无常，是情
绪不健康的表现。

9、愉快表示人的身心活动的和谐与满意。愉快表示一个人的
身心处于积极的健康状态。一个人经常情绪低落，总是愁眉
苦脸，心情有苦闷，则可能是心理不健康的表现，要注意自
我调节。

10、人生活在社会中，就要善于与人友好相处，助人为乐，
建立良好的人际关系。人的交往活动能反映人的心理健康状
态，人与人之间正常的友好的交往不仅是维持心理健康的必
备条件，也是获得心理健康的重要方法。

心理健康手抄报内容篇三

每个人都不可避免地感觉到压力。一种是自己给的，一种是
别人的要求。

自己制造的压力主要来自期望。每个人都会为自己设定目标，
并安排计划。压力是身心对外界刺激和既定目标的自发心理
准备。适当的紧张和压力是为完成任务、达到目标必备的注
意集中。如果目标合适，规划性较强，工作节奏也跟得上计
划要求的话，压力就会减轻。有时候我甚至认为压力来自创



新和挑战，日常的按部就班的做事尽管可能由于接口规范、
分工合作而更容易实现目标，人的压力也很小。

缺乏规划的目标不定、或过大压力会造成身心的不良影响，
别人的要求其实就是任务。任务需要在一定时间内完成，需
要与一定的效果相结合，这同样会给人施加压力。完全没有
压力是不可能，也是不可取的。适当的压力有利于健康，也
有利于人的生存、发展。但是任何事都强调适当。适当的压
力可以使人的神经保持一定的紧张度，刺激人不断地努力调
整/充实自我，改造世界。太多压力不但使人精神过度紧张，
也影响人的健康。

每个人在世界上总要承受各种各样的压力。完全超脱于压力
之外是不可能的，也不利于人的成长。但是过重的压力会妨
碍人的心理健康，蓄积不良的情绪，甚至造成人的自杀冲动。

压力释放是一个必要的行为。学会有效的压力释放是学会身
心健康技巧的标志。压力释放有很多方法，比如深呼吸法、
倾诉法、睡眠法、音乐放松法、旅游法、亲宝宝法、拥抱法、
改善饮食法、大喊大叫法、有限破坏法、适当哭泣、写日记
法、找心理专家、注意转移法、温泉(水)浴法等。

压力不能被压制。试图遗忘是不对的。试图以劳累麻木身心
也不值得提倡，这就需要寻找合适的途径和方式。

心理健康手抄报内容篇四

自我适应包括：对自己身心发育的适应，如从小到大再到老：
对自己社会角色的适应，如角色从子女到配偶到父母再到祖
父母等；还有如在不断的自我发现中的适应，如对自己局限
性和优势潜能的新发现；以及对自己不断增长的愿望的适应，
等等。

一个不懂得适应自己的人，是很难与环境和平共处的。每一



个重大的人生发展阶段，都是人自我适应的关键期，如青春
期和中年期再到老年期。在这些关键的人生发展阶段，很多
困扰都是由于人的自我适应没有调节好而引发的，很多问题
的产生，其根源都在于此。

心理健康手抄报内容篇五

心理健康教育是提高中小学心理素质的教育，是实施素质教
育的重要内容。“以人为本”的素质教育，就要提高全体学
生的心理素质，充分开发他们的潜能，培养学生乐观、向上
的心理素质，促进学生人格的健全发展。使他具有尽快摆脱
障碍，调节自我，提高心理健康水平，增加自我教育的能力。

健康心理放飞心灵手抄报资料：

一个体能够适应发展着的环境，具有完善的个性特征；且其
认知，情绪反应，意志行为处于积极状态，并能保持正常的
调控能力。生活实践中，能够正确认识自我，自觉控制自己，
正确对待外界影响，使心理保持平衡协调，就已具备了心理
健康的基本特征。

小学心理健康手抄报资料：

根据中国心理学会的研究表示，我国有3000万青少年处于心
理亚健康状态，我国每年至少有25万人因心理问题而丧失生
命，自杀成为青少年人群的头号死因。专家表示，部分青少
年面对挫折的承受能力较差是造成心理问题的主要原因。


