
九江职业技术学校

（一）宣传与教育

（二）培训与学习

（三）疏导与关怀

（四）联络与反馈

（五）预警与协助。



（六）开展心理活动。

（七）严守同学秘密。

（八）不断自我成长。

（一）坚持保密原则

（二）积极求助原则

（三）实事求是原则

（四）保持中立原则



（一）人格完整

（二）智力正常

（三）情绪健康

（四）意志健全

（五）适应能力强

（六）能够悦纳自己

（七）和谐的人际关系



（八）心理行为符合学生的年龄特征

（一）心理问题≠精神病

（二）心理学≠窥见内心

（三）心理咨询 ≠无所不能

（四）心理咨询师≠救世主



（五）心理咨询 ≠思想工作

（一）心理困扰

（二）心理障碍

（三）心理疾病

（四）总结



（一）尊重

（二）真诚

（三）共情

（四）积极关注

（五）倾听

（六）婉转

（七）找共同话题

（八）深入同学

（九）及时性

（十）主动



（一）全身心地投入倾听

（二）掌握倾听言语技巧

（三）倾听的非言语技巧

（一）感情支持和关心

（二）情绪疏导和建议

（三）及时报告异常表现



(四）注意观察，保持接触

（五）留心发现，保持警惕

（一）暗示调节

（二）放松调节

（三）想象调节



（一）吹气

（二）放松肌肉

（三）浸泡热水

（四）散步

（五）对自己说话

（六）不要过度恐慌

（七）打开音乐，随歌而舞

（八）利用运动



（九）什么都不做

（十）这个世界并不完美

（十一）请教专家

第一 ，深入了解自己接纳自我的程度。
第二，从现在开始，无条件地完全接受自己。

第三，改变过分追求完美的习惯，不苛求自己。

第四，建立和巩固良好的自我感觉。



第五 ，从错误和失败中吸取教训,但不被它们打垮 ，永远给
自己机会。



（一）目标由近至远，由低到高。

（二）战胜自己。

（三）用座右铭鼓励鞭策自己。

（四）多读好书。

（五）忠于自己的诺言。



（一）不对自己过分苛求。

二 ）对他人期望不要太高。

（三）疏导自己愤怒的情绪。

（四）偶尔也要屈服。

（五）暂时回避。

（六）找人倾诉烦恼。

（七）为别人做些好事。

（八)不要处处与人竞争。

（九）对人表示善意。

（十）娱乐。


	3.减轻自己，放松自己

