
最新心理健康手抄报内容 心理健康知识
的手抄报(大全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？以下是小编为大
家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

心理健康手抄报内容篇一

法正是一位德高望重的老禅师，每年都有成千上万的人去请
他解答疑问，或者拜他为师。这天，寺里来了几十个人，全
都是心中充满了仇恨而因此活得痛苦的人。他们跑来请法正
禅师替他们想一个办法，消除心中的仇恨。

法正禅师听说他们的痛苦后，笑着对他们说：“我屋里有一
堆铁饼，你们把自己所仇恨的人的名字一一写在纸条上，然
后一个名字贴在一个铁饼上，最后再将那些铁饼全都背起
来!”大家不明就理，都按照法正禅师说的去做了。于是那些
仇恨少的人就背上了几块铁饼，而那些仇恨多的人则背起了
十几块，甚至几十块铁饼。

一块铁饼有两斤重，背几十块铁饼就有上百斤重。仇恨多的
人背着铁饼难受至极，一会儿就叫起来了，“禅师，能让我
放下铁饼来歇一歇吗?”法正禅师说：“你们感到很难受，是
吧!你们背的岂止是铁饼，那是你们的仇恨，你们的仇恨你们
可曾放下过?”大家不由地抱怨起来，私下小声说：“我们是
来请他帮我们消除痛苦的，可他却让我们如此受罪，还说是
什么有德的禅师呢，我看也就不过如此!”

法正禅师虽然人老了，但是却耳聪目明，他听到了，一点也
不生气，反而微笑着对大家说：“我让你们背铁饼，你们就
对我仇恨起来了，可见你们的仇恨之心不小呀!你们越是恨我，
我就越是要你们背!”有人高声叫起来：“我看你是在想法子



整我们，我不背了!”那个人说着当真就将身上的铁饼放下了。
接着又有人将铁饼放下了。法正禅师见了，只笑不语。终于
大部分人都撑不住了，一个个悄悄地将身上的'铁饼取些出来
扔了。法正禅师见了说：“你们大家都感到无比难受了，都
放下吧!”大家一听立即就将铁饼放了下来，然后坐在地上休
息。

法正禅师笑着说：“现在，你们感到很轻松，对吧!你们的仇
恨就好像那些铁饼一样，你们一直把它背负着，因此就感到
自己很难受很痛苦。如果你们像放下铁饼一样放弃自己的仇
恨，你们也就会如释重负，不再痛苦了!”大家听了不由地相
视一笑，各自吐了一口气。法正禅师接着说道：“你们背铁
饼背了一会儿就感到痛苦，又怎能让仇恨背负一辈子呢?现在，
你们心中还有仇恨吗?”大家笑着说：“没有了!你这办法真
好，让我们不敢也不愿再在心里存半点仇恨了!”

法正禅师笑着说：“仇恨是重负，一个人不肯放弃自己心中
的仇恨，不能原谅别人，其实就是自己在仇恨自己，自己跟
自己过不去，自己让自己受罪!仇恨越多的人，他也就活得越
苦。一个人没有仇恨之心，他才能活得快乐!”大家恍然大悟。

仇恨就像是心口的石头一样，如果你学会释怀放下，那么你
的呼吸就就会更加的顺畅，当然要是你一直耿耿于怀，怎么
样都无法放下那一块石头，到最后它只会压迫你的心脏，阻
碍你的呼吸，这样的你只会越加的难受，更不利于心理健康。

学生从幼儿园跨入小学一年级，经历了一个过渡期的适应阶
段。升入三年级后，两年的小学生活，培养了学生一定的学
习习惯与行为习惯，但由于个体的生理、心理素质差异、不
同的家庭教育、老师不同的关注程度等诸多方面原因，学生
在发展上出现了很多不平衡，也出现了一些共性的问题，主
要有以下几个方面：

1、个人意识强，以自我为中心，缺乏集体意识，不会与人合



作。

2、是非观念不强，自控能力差，自我管理能力差。

3、学习上主动性、自觉性不强，不会合理安排时间，不能很
好地排除干扰，集中注意力。

4、心理上出现的问题很多，如：爱表现，承爱批评的能力差
距极大。

5、班干部不能以身作则，干部与同学之间矛盾激化。

6、班干部工作能力不强，不能独立开展班级活动，即使能初
步开展活动，也缺乏策略与方法，缺乏恒心与意志力。

第一，一个太能算计的人，通常也是一个事事计较的人。无
论他表面上多么大方，他的内心深处都不会坦然。算计本身
首先已经使人失掉了平静，掉在一事一物的纠缠里。而一个
经常失去平静的人，一般都会引起较严重的焦虑症。

第二，爱算计的人在生活中，不但很难得到平衡和满足，而
且会由于过多的算计引起对人对事的不满和愤恨。

第三，爱算计的人，心胸常被堵塞，每天只能生活在具体的
事中不能自拔，习惯看眼前而不顾长远。更严重的是，世上
千千万万事，爱算计者并不是只对某一件事情算计，而是对
所有事都习惯于算计。

第四，太能算计的人，也是太想得到的人。而太想得到的人，
很难轻松地生活，往往还因为过分算计引来祸患，平添麻烦。

第五，太能算计的人，必然是一个经常注重阴暗面的人。他
总在发现问题、发现错误，处处担心，事事设防，内心总是
灰色的。



斤斤计较的人不管是对于金钱还是事情来说，都会表现的非
常的在意，而这种过于在意的心理，只会给你的心理带来更
大的压力，所以说当然不能够轻松愉快的面对工作还有生活
了，而这样的人，幸福只会离你越来越远。

心理烦恼是指有重大或者持久的心理刺激因素，或伴有不良
教育及文化背景，导致出现暂时的情绪烦恼，但是自己可以
识别、调节，身边人可能没有发现或者发现了完全能够理解
并提供有效帮助。

一般不会持续影响社会功能，不影响他人，包括日常生活中
各种超出正常的情绪烦恼如天灾人祸、生离死别等等，如果
没有刺激性社会因素，就不会出现情绪烦恼。这种明显由社
会因素引起的心理烦恼治疗效果好，损害完全可逆，一般在
一周以内缓解。

但如果不能妥善处理就有可能形成持续的心理问题，这种类
型是心理咨询的最佳选择，一般不使用药物治疗，即使需要
也是短期的，当然如果当事人有良好的社会支持系统，不一
定需要专业帮助。

心理健康手抄报内容篇二

2.不要太关心孩子。“自己的事情自己做”，以免孩子养成
以我为中心的坏习惯。

3.不要太亲近孩子。让他与年龄相仿的孩子多交往，以免孩
子养成性格孤僻的恶习。

4.不要孩子要啥买啥。让他知道“劳动与所得、权得与义
务” 的关系。以免孩子羞成好逸恶劳的许多性格。

5.生活中的困难以及一些家庭大事有时可以和孩子商量商量。



6.对孩子的爱要稳定，不要一会儿晴，一会儿阴。

7.快乐与孩子一起分享!

8.对小家伙开心的笑，并希望他(她)也常笑!

9.帮助孩子与来自不同社会文化阶层的孩子正常交往。

10.鼓励孩子与各种年龄的人自由交往。

11.给孩子留出真正的“玩”的时间和空间。

12.教会孩子骑自行车，游泳,这都是进入社会的一种基本技
能。

13.每天早上与孩子相互问候，让他感受到美好的一天的到来。

14.夫妻实在要吵架，请一定要记住：避开孩子

15.每天下班回家看到孩子，首先微笑着问他一遍：孩子，你
今天快乐吗? 16.不给他留有太多的物质遗产，给他一个健康
的身体，给他一个健康的心理，一个快乐的人生。

17.着重进行孩子的生活能力和行为习惯的培养。

18.只要与创作尘埃有关，不要责备孩子房间里或者桌面上乱

20.如果有条件,每天晚饭过后和孩子到户外散散步。

21.给孩子一些钱，让孩子学会理财。

22.没有得到孩子的许可，不要看孩子的日记与信件。

23.经常和孩子郊游。



24.睡前给孩子讲讲故事，让孩子笑着入睡!

25.给孩子一个主要供他玩耍的房间或者房间的一部分。

心理健康手抄报内容篇三

阿苏注：当初看到这句话时，如同一道光从鸿蒙中冉冉升起。
现在这句话总在我的心头旋绕，面对自己和他人绝望无力无
能时，我都会和它相伴。

“一个最困苦、最卑贱、最为命运所屈辱的人，只要还抱有
希望，便无所怨惧。”

2、如果做好心理准备,一切准备都已经完成。——莎士比亚

阿苏注：一个人想清楚了、下定决心，真的做好了准备去做
某件事情，一切都是去面对的事情，运气也好，机遇也好，
困难也罢，过程也好，结果也好，都只是去面对的事情而已，
因为都是自己的本分，这是我选的，我对所有的一切负责。

阿苏注：没有哪种人生是最完美的，也许你最不能忍受的生
活却是某些人梦寐以求的，你所追求的梦想却是某些人拼命
想放弃的。属于你自己的生命的意义才是支撑你人生的内核，
其实与任何一种生活和工作无关。

4、向外看的人是在梦中；向内看的人是清醒的人。——荣格

阿苏注：荣格的这句话当时把我击中了，我以为别人有问题，
自己很清醒的时候，其实我在做梦。我想清醒的活着，所以
我选择了往内看，去潜意识的深处看看真实的自己。

阿苏注：人本主义大师罗杰斯，一个温柔而智慧的小老头，
用平和的语言告诉我们，生命是一条河流，在流动中创造，
是一个方向，一个过程，你的人生没有抵达终点之前，都是



可以变化的，因为你一直在创造你的人生的过程中。

林中有两条路，你永远只能走一条，怀念着另一条。——罗
伯特·弗罗斯特

6、一个人所有的东西都可以被夺走，除了一样：人类的最后
一个自由——他可以选择在任何特定情况下的态度，选择他
面对生活的方式。

7、除非你同意，任何人都不能伤害你。——小罗斯福夫人

阿苏注：小罗斯福夫人的这句话给了我很大的力量，我不允
许别人来伤害我，我要好好的保护自己。很多时候不是别人
伤害了我们，是我们通过和使用别人来伤害我们。一个人自
强自立自主，同时顺势应变，审时度势，既具有自我独立和
保护自己的能力，又具有远离危险的觉知和智慧，别人是伤
害不了你的，除非你愿意被别人伤害。

8、在人前我们总是习惯于伪装自己，但最终也蒙骗了自
己。——弗朗索瓦德

阿苏注：自欺才能欺人，最后忘记了自己在欺骗自己。只有
当我们面对自己的真实，就不需要面具了。虽然面对真实是
如此痛苦，但心里坦然。

9、健康的人不会折磨他人，往往是那些曾受折磨的人转而成
为折磨他人者。——荣格

阿苏注：可怜之人必有可恨之处，可恨之人必有可怜之处。
虐待和受虐是有因果关联的。攻击性强的人，往往在原生家
庭里在精神上的和肉体上的备受摧残。

明白这句话之后，我更理解自己，也更理解他人了，无法对
他人的过错评价，但能理解他人背后的原因，每个人都不容



易，真的。

10、尊重自己是得到别人尊重的最好办法。

阿苏注：以前总在想，为什么别人不尊重我，后来才知道，
自己都不尊重自己，别人为什么尊重我，我有让人尊重的能
力和实力吗？所以不再渴求别人尊重自己，自己做好自己的
事，自己尊重自己，才有可能得到别人的尊重。

11、当前的目标并不在于发现我们是谁，而是拒绝我们是谁。
——米歇尔·福柯

阿苏注：在电影《熔炉》中看到一句话：以前总想改变世界，
最后发现，是我们不让世界改变。自由在于我想要的去追求，
我不想要的可拒绝。我们在生活中听到的最多的一句话之一
是人在江湖，身不由己啊，可以拒绝敢于拒绝，你可以试试，
说出来容易，做起来可不容易。

阿苏注：荣格的语言总是能够冲击人心。你的意识越不能接
受的东西，在潜意识里压抑的越深，如同一个皮球，你把它
压在水里，你施加的力越大，导致反弹力越强，久而久之，
当你的力气越来越小时，它的力量就会越来越强，甚至它就
会蹦出水面，让你和所有人大吃一惊。

13、走得最慢的人，只要他不丧失目标，也比漫无目的地徘
徊的人走得快。——莱辛

阿苏注：很多人总是在抱怨，我悟性差，我看书慢，我很傻，
我不灵活，其实这是都只是人的特点，不是缺点，人生很长
的，我们都要对自己有耐心，慢慢走，走稳每一步，每一步
都夯实了，走得久，很重要。不断徘徊，总在原地踏步。步
子大了，容易扯着蛋。所以还是慢慢来比较好。

14、良心之声寂静微小，但它传递的距离是人声永远达不到



的。——甘地

阿苏注：古人云，为人莫做亏心事，半夜敲门不吃惊。良心
和良知永远在一个人的内心深处，你有时可以骗了所有人，
却无法欺骗自己，天理良心，作为准则，做事之前都得考虑
思量一番，这是我为人处世的核心原则。

15、打不垮我的，将使我更坚强。——弗里德里希·威
廉·尼采

阿苏注：艰难困苦，玉汝于成。人生总是在痛苦和欢笑中转
换，如同春天只是四季中的一季，快乐也只是七情六欲中的
一种，苦难，总是有其因果和意义的，这句话不断的在锻造
我精神的筋骨。

18、所有的战争都是内战，因为所有的人类都是同胞。——
弗朗索瓦·费奈隆

阿苏注：这句话打破了我的局限性，所有的人都是同胞，所
有的人都是人，我们是一体的。人同此心，心同此理。

阿苏注：人生的目的就是成为你自己，成为你自己又在于你
不断的'选择，并对选择负责，你想成为什么样的人，在人性、
现实、良知、爱、黑暗之间如何选择和平衡，每个人都要找
到自己的支撑点。

你才是你的人生的书写者。

阿苏注：梦露在告诉我们怎样爱一个女人，其实也是怎样爱
自己，爱他人的艺术，一个人无法面对黑暗，就无法拥有光
明，阴阳一体，爱一个人就要爱他的全部，而不是我们想要
的东西。能受其苦者，方能享其福。

爱ta如是，不是爱我所想。



21、我们看待事物的方式、而不是事物本身如何，决定着一
切。——荣格

阿苏注：叔本华说：世界是我的表象。世界本身并不重要，
重要的是你对世界的理解。一个人对于事物的看待方式，有
时是人教会的，有时是自我领悟的，阿苏看待事物的方式是
真实，或者走在真实的路上。不想眼睛被蒙上，让我面对赤
裸裸的真实就好，我会对真实做出反应的。

22、我要扼住命运的咽喉，绝不向命运低头。——贝多芬

阿苏注：哲学上说人的主观能动性，内因决定外因。只有你
永不放弃，才有希望和未来。有时那种信念在，那一口气在，
很多事情都有可能。

“我们最真实的一面是我们去创造、去征服、去忍受、去改
变、去爱的能力，是我们战胜痛楚苦难的力量。”

23、当一个人把自己当成真理和知识的法官时，他将被上帝
的嘲笑毁灭。——爱因斯坦

阿苏注：苏格拉底说：我唯一确定的事情就是我的无知。当
我自恋时，我总是用这些话来告诉自己，不要自以为是，我
的观点只代表我自己而已。

“谁也不能教会谁任何东西。”——罗杰斯，人所知道的，
都是自己愿意知道的，其实跟别人无关。

心理健康手抄报内容篇四

15.注意培养孩子的善心。古人云：勿以恶小而为之，勿以善
小而不为。

16.教会孩子微笑，微笑面对生活的一切，微笑面对人生。



17.对孩子不要乱许愿，承诺的事情想尽一切办法也要兑现。

19.给孩子一定的空间和自由，同时给一定的压力和责任!

20.向孩子说明，他本身已经很可爱了，不用再表现自己。

21.从来不说孩子比别的孩子差。

22.绝不用辱骂来惩罚孩子。

23.在孩子干的事情中，不断寻找值得赞许的东西。

24.不要吓孩子。以免造成孩子过分胆小、怕事。

25.不要当众批评和嘲笑孩子，以免造成心理畸形，失去自信
心等。

26.不要对孩子过分严厉。以免孩子惧怕、害羞不敢发表自己
的观点，养成面善心恶的性格。

27.不要过分夸奖孩子。以免孩子养成“沽名钓誉”的不良习
气。

28.不要暗示孩子做不良的事。比如，打架一定要打回来、自
己的东西不给别的吃、乘车不购票等。

29.让孩子正确树立心目中的偶像。

心理健康手抄报内容篇五

1.每天花半个小时和孩子交流。

2.和孩子在家也要使用文明用语，“早上好，请，谢谢，晚
安”等等。



3.不要总对孩子一本正经，要多和孩子一起欢笑：因为笑声
能让孩子更加热爱生活;引导孩子积极、轻松愉快的看待事物。

4.给孩子讲故事，要有耐心，故事有一定的教育意义。

5.不要把当年未曾实现的理想强加在孩子身上，想让孩子去
实现。

6.关爱孩子但适当时候适当的惩罚也是需要的，不要护孩子
的短。

7.教育并不一定只是讲道理，有时适当可以采取一些强硬的
措施。

8.结合孩子的表现，每天思考至少一个关于孩子成长的问题。

9.让孩子养成爱卫生的好习惯。

10.多听听孩子的声音!——用耐心、用爱心、用开心，心是
长着眼睛的!

11.不要为了提醒孩子，而总是揭孩子的伤疤。

12.严肃指出孩子的错误!

13.对幼儿进行艺术教育，培养幼儿高雅的审美情趣，注意引
导、丰富幼儿的感性认识，在大自然中加深幼儿的情感体验，
是非常有益的。

14.对于幼儿时期的孩子，不要让他们长时间地和自己的父母
住在一起，隔代更亲，不利于教育。也许没有科学道理，但
绝对适用。
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