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第1章 介绍

 



塑造自我认知心理健康训练班简介

提升个人认知能力

训练班目的和目标

课程设置及时间安排

内容和安排

对个人生活的积极影响

重要性和影响

 

 



在心理健康训练中的作
用

倡导积极认知习惯

改善消极思维模式

对自我认知的重要性

了解自我优势与不足

推动个人成长进步

 

 

认知行为理论简介

基本概念

认知与行为相互影响

思维决定行为



心理健康的重要性

心理健康是人们身心整体良好状态的体现，对个人生活和工作
都至关重要。正确认识心理健康与自我认知的联系，能够帮助
个体更好地理解自己内心世界，提升情商和解决问题的能力。

 



自我认知的定义

个体对自身认知的能力

概念解释

自我认知与心理健康互为因果

与心理健康的关联

塑造成功个体的重要条件

对个人发展的影
响

 

 



心理健康的重要性

有效沟通与情感管理

提升情商01

建立良好亲密关系

改善人际关系

02

积极应对生活压力

增强抗挫折能力

03
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第2章 认知重建

 



认知扭转技巧

认知扭转技巧是一种重要的心理健康工具，通过改变思维方式
和观念来改善情绪状态。在自我认知心理健康训练中，认知扭
转被广泛应用，可以帮助个体更好地理解和转变负面想法，提
高心理健康水平。实际操作方法包括认识负面思维、挑战负面
想法并找到积极替代。

 



负面自我评价的克服

负面自我评价对心理健康造成

的消极影响

影响

重视克服负面自我评价的必要

性

重要性

采用积极心态、自我肯定等

方式克服负面评价

方法

 

 



方式

积极思维
自我肯定
自我提升

身心健康

步骤

认识自我
设定目标
制定计划

不断调整

 

 

塑造积极自我形象

作用

提升自信
增强抗挫能力

改善人际关系



认知重建练习

一个具体的认知重建练习案例

案例01

分析练习结果并讨论心得体会

结果

02

指导学员如何进行认知重建练习

引导

03



总结

认知重建是一个重要的心理健康训练内容，通过认知扭转、克服负面自我评

价和塑造积极自我形象等方法，可以帮助个体更好地理解自己、提升心理健

康水平。认知重建练习的重要性不言而喻，希望学员们能够认真实践，并在

实践中获得成长和收获。
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第3章 情绪管理

 



情绪识别与表达

情绪识别与表达对于心理健康至关重要。通过识别自己的情绪
并适当表达，可以有效缓解压力和焦虑。本节将探讨情绪识别
的重要性，并提供多种情绪管理技巧，引导学员进行情绪识别
与表达练习。

 



情绪调节策略

改变思维方式

认知重构

缓解紧张情绪

放松技巧

有效表达情感

情绪释放

释放压力

身体锻炼



压力管理

对心理健康的影响

压力影响

缓解压力的方法

喘息训练

规划有效时间

时间管理

镇定情绪的技巧

深度呼吸
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