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第1章 引导学生认识负面心理

 



什么是负面心理

负面心理是指个体在面对生活压力、挫折或困难时产生的一种消极情绪或态

度，可能表现为消极情绪、自我怀疑、消沉等，对学生的学习和生活产生负

面影响。



负面心理的分类

感觉自己不如他人优秀

自卑感

担忧未来的不确定性

忧虑

情绪低落，失去乐趣

抑郁

对未知事物产生恐惧

恐惧



为什么需要消除负面
心理

消除负面心理有助于提升学习的积极性

增强学习动力01

消除负面情绪有益于心理健康

促进心理健康

02

良好的心态有助于提高学习成绩

提高学习效果

03



观察思维模式

消极自我评价
悲观情绪

负向思考

寻找情绪变化

情绪波动大
情绪低落

易怒

倾听自己内心声音

内心矛盾
自我怀疑

情绪失控

如何辨别负面心理

注意身体反应

心跳加快
头痛

胃痛
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第2章 引导学生认识积极心理

 



积极心理的重要性

提高学习效率

积极心理对学习的
影响

增加生活幸福感

积极心理对生活的影
响

正面情绪促进幸福感

积极心理与幸福
感的关系

 

 



接纳自己的不足

接受自己的缺点和不足

努力改进提升

善于表达情感

学会积极表达自己的情感

与他人分享内心感受

建立积极人际关系

与乐观的人交往

排斥消极影响的关系

培养积极心理的方法

培养感恩心态

每天列出三件感恩的事
情

感恩身边的人和事



积极心态的影响力

正面心态有助于学习专注

提升学业成绩01

积极态度助力成就人生

塑造积极人生态度

02

积极心态带来自信

提高自信心

03



实践：日常生活中如何培养积极
心理

在日常生活中，要培养积极心理需要有意识的进行每日感恩，
习惯思考积极的一面，与积极向上的人为伍，并注重身心健康。
这些简单的做法可以帮助我们更好地面对挑战，享受生活。

 



实践：日常生活中如何培养积极心理

记录每天的感激之情

每日感恩

正面思考，正面行动

习惯思考积极的一面

交友慎重，影响深远

与积极向上的人
为伍

健康是一切的基础

注重身心健康
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第3章 引导学生学会自我调节

 



学会放松

放松对身心健康非常重要。通过深呼吸、放松身体肌肉、放松
心灵，可以有效减轻压力，提高学习效率。此外，沉思和冥想
也是很好的放松方式。

 



学会自我激励

明确目标有利于激励自己不断

前行

制定目标计划

适时给予自己一些奖励，增强

动力

奖励自己

积极的言语可以激励自己向

着目标努力

善用激励话语

面对困难不放弃，坚持到底

非常重要

培养坚韧毅力



情绪释放

及时释放负面情绪，保持内

心平静

寻找心理支持

和他人交流，获得支持和

安慰

寻找适合的娱乐方式

通过娱乐放松心情，缓解压力

学会情绪管理

认知重构

改变消极的认知方式，

积极看待事物



学会调整心态

困难是成长的机会，要学会在挑战中前行

从困难中成长01

价值观决定行为，正确的价值观很重要

树立正确的价值观念

02

换个角度看问题，或许会有不同的解决方式

学会改变看待问题的角度

03



总结

引导学生消除负面心理，学会自我调节，不仅对个人成长有积极影响，也有

利于提高学习和生活质量。希望每位学生都能够养成良好的心态，积极面对

生活中的种种挑战。
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第四章 培养学生的自信心

 



什么是自信心

自信是一种对自己能力的充分信任

自信心的定义01

对个人成长和成功至关重要

自信心的重要性

02

包括坚定、勇敢、乐观等

自信心的特点

03



自信心的益处

自信心能够提升学习积极性，塑造良好人际关系，应对挑战与
困难，并提高职业竞争力。
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