
 

 

 

 
 
 

自我心理调节 



心理状况分类 

                         健康心理                                                                

正常心理                                  一般心理问题 

                         不健康心理     严重心理问题 

                                                  疑似神经症 

                          确诊神经症 

异常心理          重性精神病 

                          人格障碍  

       



正视心理健康 

 传统的模式： 

 健康无身体疾病、身体强壮 

 现代的模式： 

 心理健康，身体健康，能适应社会 



一、心理健康的重要性 

首先，心理健康状况最直接的是影响着个
人的生活质量，决定着人的生活幸福感。  

其次，心理不健康会影响到生活和学习工
作并因此产生各种不良的情绪和行为，
滋生不健康的生活方式。  

心理不健康还会引起身体的不适。 

  



心理健康标准 

 热爱生活、乐于工作、勤于工作，愉快地接受自
己的职业角色，并能在工作中获得乐趣，具有稳
定积极的教育心境 

 能积极，开心的接受自我 

 正视现实、接受现实，能自我控制与调节各种情
绪与情感 

 接受他人，善于与人相处，有良好的人际关系 

 能积极适应和改造工作和生活环境 



心理压力与情绪来源 

 人格因素：偏执、抑郁型、敏感型、分裂
型……自我认同感 

 家庭压力：经济压力、夫妻关系、子女教育、
赡养老人、缺乏交流 

 工作压力：人际关系、学生难教育、收入不理
想、领导评价、个人发展 

 社会压力：社会、科技迅速发展，两极分化、
攀比心理 

 环境压力：噪音、空气污染、过度拥挤，环境
卫生、公共设施 



心理自检 

 每天忙忙碌碌，但没有成就感 

 同行之间谈到工作、待遇及管理制度时牢骚
多、无奈多 

 面对学生层出不穷的问题总是感到身心疲惫 

 感到工作责任大、压力大，深感力不从心 

 工作没有激情，愉快体验少 



 感到同事关系复杂，竞争多、猜疑多、拆台
多、沟通难、信赖少、知己少 

 因为工作压力睡眠质量下降、心烦、焦虑、
情绪低落 

 家庭问题：婚恋矛盾、孩子成长、婆媳或翁
婿关系紧张等，进而导致情绪、精神紧张，
压抑。 



心路历程 

 

   激情、理想 

   理想与现实的落差 

   挫败    改变   无力感   

   接受    适应   淡然处之 

 （麻木） 



调节的种类 
阅读大师的作品  积极的自我暗示 

       发现和矫正自己的非理性观念 

     （建立合理的期待） 

          体育活动    打坐   瑜伽    放松 

                自我觉察  建立社会支持系统 

                      多重角色、准确定位 



人生三件事 

 自己的事：工作与生活——上不上班、吃什么
东西、开不开心、结不结婚、要不要帮助
人……自己能安排的事 

 别人的事：张三好吃懒做、李四婚姻不幸福、
王二对我不满意、我帮助别人，别人却不感
激……别人主导的事 

 老天爷的事：刮风、下雨、地震、伊拉克、
阿富汗……人能力范围以外的事。 



烦恼与幸福 

 人的烦恼来自于： 

           忘了自己的事 

              爱管别人的事 

                担心老天爷的事 

 人的幸福来自于： 

           打理好自己的事 

             少去管别人的事 

               不操心老天爷的事 



 

 

 

1.从行貌调节入手，外相完整，内相成熟。 

2.当人在行动上做出美的和高尚的努力的时候，

其心，追随于身。表情调节有助于情绪调节。 

3.看一个人的心理承受程度就看他心情和行为的

调节、分离、融合的程度。 

4.当一个人被行为拖着走的时候，他就是情绪的

主人；行动被情绪拖着走的时候，他就是情绪的

奴隶。 

一、欲要整心，先要整形 



 

 

 

•心理上的三种人：一种
是跟着情绪走；一种是
跟着意志走；一种是跟
着智慧走。用理性引导
生活才能成为生活的领
袖。 

•爱美就是爱生活，爱美
就是爱生命，爱美就是
要让自己做出高尚和美
的行为，包括打扮、运
动、礼貌、文明、精神、
文化等等。 



二、分清生命的主干与枝节 

   主干是生命，是身心健康；其他的都是枝节。 

   心理问题就是对主干的漠视和对枝叶的执着。 

   生命至上、健康至上、自由选择至上； 

   关注生命、关注幸福、关注别人的权利； 

   懂得爱、懂得尊重、懂得距离、最终懂得生活
的意义。 



 儿女：尊重父母的生命、尊重父母的生活方式，懂得

陪伴的意义； 

 朋友：尊重对方的选择，不介入、不越界、不过度热

情 

 同事：尊重同事的劳动、成就、工作和生活方式、尊

重同事的隐私，关注人际和谐； 

 下属：尊重上级的决定及职责范围，尊重上级的隐私 

 自身：尊重自己的生命、健康、幸福和选择。 



三、善用标点 

 健康的人是善用句号的，一件事完了，句
号，结束。 

 在做事的过程中，不要否认自己的感觉，
最重要的是你知道这个感觉到什么时候该
是个了断。 

 焦虑是因为只有思想，没有行动。 



四、从小事做起 

 错误观念： 

 什么都想得到，却不愿积累； 

 付出一定要有收获，否则不愿付出； 

 认为小事没价值 

 抱怨生活不公平，喜欢说“凭什么” 



 从只会想，自以为是地想，到真正地干，是一种活法
的改变，是重大的改变 

 不能做小事，不能抗挫折，就不能成大事 

 不能从小事中品味出自己的价值感和成就感，就会厌
恶做小事，厌倦生活，缺少愉悦。 



五、树立平等观 

 会幸福的人，只要活着，就有他的幸福，不会幸
福的人，永远不会有幸福。幸福是一种能力。 

 自卑是对缺点的放大；自大的人是对优点的放大。 

 有平等观的人，能清醒地认识到自己与别人的平
等，看到自己的优势和劣势，能在这个基础上地
建立起平等尊重的人际关系。 



六、不计得失、不求速胜 

 任何选择都是一种放弃。 

 现在拥有的、现在选择的，也许就是最适合你
的。 

 学会放弃，才能获得。 

 生活重要的不在于着急，在于有条有理、循序
渐进。 



七、现实本位 

 理想本位：想像如果某个愿望得逞，他就能怎样
怎样。幻想愿望能瞬间实现，却不会为了理想付
出代价。 

 情感本位：所有行动都跟着情绪走。 

 现实本位：接受自己的一切，在这个基础上，再
去一步步积累，一步步往上走。 



八、尽己之性、尽人之性、尽物之性 

 尽己之性：把你最大的潜力发挥出来。
活得累不是因为劳动，而是因为心不甘
情不愿。 

 尽人之性：全力干好自己的事的同时，
理解支持别人干好他的事。 

 尽物之性：利用一切可以利用的资源，
把物品的最大潜力发挥出来。 



九、努力即幸福 

 幸福不是结果本身，也不是单纯的过程，而
是为了过程和结果而做的努力。 

 学会体验，无论是成功失败，悲欢离合，喜
怒哀乐，体验就是幸福，活着就是幸福。 

 旅行的意义不在于你最终看到了什么，而在
于你一路的艰辛、一路的努力、一路的欢歌
笑语、一路的风景。总之，在于你一路的体
验。 



十、目的准则 

 所有有心病的人一定是偏离了生活的美好目的。 

 在做事的过程中，在人际交往中，在生活的方方
面面，一定不要忘记，自己的初衷是什么？ 

 解决问题比争吵问题更有价值，更有意义。 

 好好说话，该说的说，不该说的别说，才会有利
于问题的解决。 



十一、达观 

 达观是让你望着远方，引导着我们往前走。 

 达观是带着难受仍然可以前行，因为我们能
看见前方。 

 情绪是一种山形曲线，挺住，一切都会过去。 

 顺应自然，为所当为。不要跟自己较劲。 



十二、学会爱，学会感谢，学会表达 

 爱不是为了控制。一种爱是为了相聚，一种爱是为了分
离。 

 作为孩子感谢父母的养育之恩，作为父母感谢孩子给自
己带来的各种体验和欢乐，作为朋友感谢朋友给你的陪
伴，作为同事感谢同事给你带来的方便与帮助，作为自
己感谢自己的坚持、不放弃。 

 感激之词不离口，感激之情不离心。 
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    改变从现在开始…  … 


