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 南通市蓝领技工学校心理咨询中心 6号楼-207
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心理健康教育宣传月宣传特刊
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人才的成长并不仅凭智力因素，一个人即使智力条件并不优越，但如果他具备了健康的心理，培养了良好的心理素质，不懈地努力奋斗，并注意加强自身的修养，他就会具有较高的情商。





南通蓝领技工学校运动健儿再获佳绩


 


      南通市第四届技工院校运动会，在近一个月的激烈角逐中，于11月3日在海安技工学校运动场胜利闭幕，学校李贞祥校长出席了运动会开闭幕式。�      我院参赛健儿经过顽强拼搏，囊括了男、女羽毛球项目全部第三名，女子篮球更是不畏强手、团结拼搏获得第一名的佳绩。在田径赛场上，选手们赛出了风格、赛出了水平，一举打破男子800米，男子三级跳远、男子跳远三项纪录。在教工组4×100米接力赛中，我校教工获得第二名、第四名的好成绩，我校运动健儿保持良好竞技状态，充分发扬拼搏精神，取得难能可贵的成绩。在本次运功会前期的筹备工作中，学校领导高度重视，并作了统一部署。由各班班主任推荐了班级体育骨干，通过全体教练齐心合力的协作，精心选拔、悉心的指导，各选手集训后的竞技能力得到较大的提升。在赛场上，同学们顽强拼搏、力争上游，展现了我校运动健儿积极向上的精神风貌。
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运动健将们，用你的实力，用你的精神，去开拓出，一片属于你的长跑天地！超越对手，超越自我，是我们的目标，是我们的信念。在转凉的初冬，在喧嚣的田径场上。你们点燃了如火的热情。运动员们，无论成败，我们都为你们感到自豪，你们永远是我们的骄傲！有多少次挥汗如雨，伤痛曾添满记忆，只因为始终相信，去拼搏才能胜利。总在鼓舞自己，要成功就得努力。热血在赛场沸腾，巨人在赛场升起。相信自己，你将赢得胜利，创造奇迹；相信自己，梦想在你手中，这是你的天地。当一切过去，你们将是第一。相信自己，你们将超越极限，超越自己！相信自己，加油吧，健儿们，相信你自己。
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1946年，世界卫生组织就明确指出：“健康不仅仅是没有疾病和衰弱的表现，健康乃是身体上、心理上与社会适应方面良好而完满的状态。”


1989年世界卫生组织提出了21世纪健康新概念：“健康不仅是没有疾病，而且包括躯体健康、 心理健康、 社会适应良好和道德健康。” 
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2  疫情期间心理健康疏导 





正视疫情信息。理性、客观认识疫情的信息，可以帮助稳定你的情绪状态。


适度活动、情绪宣泄。尽管你的生活空间受到了限制，但你仍然需要通过安排一些活动来获得对生活的掌控和愉悦的感受。


营造安全感。尽管疫情依然很严峻，存在很多未知的风险，但是通过积极关注，可以帮助自己重建安全感，可以缓解疾病带给自己的心理压力。


保持放松。如果你想使自己保持平静，请使用简单的方式，例如：深呼吸，从1数到然后缓慢地呼出气。正念冥想被证实可以提高人的免疫力，促进康复。


接纳心理反应。尝试着接纳自己的情绪、生理反应，允许这些反应的出现，而不是否认和排斥。接纳当下发生的一切，积极的改变自然就会发生。


保持人际联系、激发内在力量。虽然被隔离被封闭在有限的空间内，但是内心要和外界保持连接。





06.�学会宽恕





10.�应对挫折





09.


知足常乐





04.


乐于助人





03.


学会和人愉快相处





08.�偶尔放纵一下自己





05.


学会换位思考





07.


要有目标和追求





02.


 要会和人分享快乐





01.


要有知己(倾诉)








