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第一章 简介

 



课程背景介绍

学生在日常学习和生活中面临各种心理问题，如焦虑、抑郁等，心理调适对

于学生健康成长至关重要。本课程旨在帮助学生学会有效的心理调适方法，

提高心理素质，保持积极心态。



课程背景介绍

焦虑、抑郁等

学生面临的心理问
题

促进健康成长

心理调适的重要性

提高心理素质

课程目的和目标

 

 



实践案例分析

真实案例分析

应用场景探讨

学生互动与讨论

小组讨论

个人反思

 

 

课程内容概要

不同调适方法的介绍

认知行为疗法

情绪调节技巧



课程信息

课程将于每周二下午进行，持续10周。授课老师来自心理学专
业，具有丰富的心理辅导经验。评估方式将以学生的参与度和
表现为主要依据。

 



课程参与要求

提高心理素质

学生期望达到的效果01

校内心理咨询中心

心理咨询资源介绍

02

学生可自愿参加

参与课程的自愿性

03
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第2章 课程目标设定

 



设定目标的重要性

提高学习动力

目标设定对学习的
影响

有利于规划学习计划

设定明确的长期和短
期目标

提升自律能力

培养学生的自我
管理能力

 

 



制定个人发展计划

具体、可衡量、可行、与时限

设定SMART目标01

监控进度，灵活应对

如何持续追踪和调整目标

02

分解目标，明确步骤

制定可行的行动计划

03



克服挫折的策略

寻求支持

重新审视目标

与他人分享目标的重要
性

增加责任感

获得他人支持

 

 

培养自我激励力量

奖励自己的方法

设立小奖励

庆祝每一阶段的进展



实例分析

在实际案例分析中，通过了解他人的目标设定与实现过程，可
以获得启发和借鉴。学习如何设定适合自己的目标，以及如何
在实现目标后进行心态调适，是培养自我管理能力的重要一环。

 



目标实现后的心态调适

欣赏努力的成果

接受成果

总结成功和失败的原因

反思经验

更新目标，持续成长

调整下一步计划
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第3章 情绪管理与情绪智商提升

 



认识情绪

情绪是个人对客观事物、社会事件的评价和反应，主要有喜怒
哀乐等不同类型。各种情绪会影响个人的行为和思维方式，情
绪智商是指个人识别、理解和管理自己和他人情绪的能力，对
个人的发展至关重要。

 



情绪管理策略

包括深呼吸、运动、放松等

情绪调节的方法

如时间管理、寻求支持等

压力管理技巧

例如正面思考、面对恐惧等

克服焦虑和恐惧
的策略

 

 



情商高的人如何处理人
际关系中的冲突

倾听对方需求
表达自己观点

寻求共赢解决方案

情绪智商提升的训练方
法

情绪认知训练
情绪表达练习

情绪调节训练

 

 

情绪智商用于人际关系

情绪智商对人际关系
的重要性

建立良好关系
解决冲突

提升合作能力



情绪管理的实践

案例分析有助于理解情绪管理策略的实际应用

实际情绪管理案例分析01

包括自我调节、寻求帮助等多种方式

怎样应对各种情绪挑战

02

明确目标和实施步骤，提高管理情绪的效果

制定情绪管理计划

03
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