苏州市专兼职心理健康教育教师培训心得

     吴中旅游职业学校           张燕

一．一组数据   一个问题  一个启示   一套标准   一种感悟

1．一组数据
⑴1999年调查表明，中学生中存在心理异常的约占30%，患有心理疾病的约占15%。
⑵2005浙江健康教育所：中小学生中曾有13.3%的人认真考虑或计划过自杀，4.9%的人尝试过自杀。
⑶2007年全国

①北京市中小学生心理服务电话记录了数万个个案电话记录，经分析发现青少年心理问题随着年龄的增长而增多，小学高年级9.7％；初中生为13.76％；高中生为18.79％；大学生为25.39％。

 ②厦门教育科学研究所的研究人员对500名高中生心理健康状况及影响因素的调查分析中发现，有49.6％的学生存在着多种轻度的不良心理反应；有10.8％的学生存在着多种明显的心理健康问题。

 ③上海市教育局会同有关部门对7所中学的70％的学生进行了一次心理卫生状况的测评，发现有心理问题的学生占30％。

小结：由此可见中小学生心理问题是普遍存在的并且在近几年呈上升趋势。有专家称21世纪心理疾病将是人类最大的祸害。

2．你认为什么是心理问题？

几乎每个人的看法都是不同的，甚至有时是模糊的，而教育工作者模糊的认识必然在工作中会出现模糊的、甚至是错误的观念和行为，例如：把学生的孤独心理和行为说成是脱离集体，不关心集体，不爱参加集体活动；把性格内向的学生说成是不善于表达自己，不合群；把学生的焦虑情绪看作是患得患失，心胸不开阔；把心理缺陷或心理疾病引起的不稳定情绪和行为看成是故意破坏纪律；把因学习困难而无可奈何的现象当作是学习态度不端正，不刻苦学习等等。这其实就是把学生的心理问题作为学生的思想道德问题加以处理，混淆了思想、道德和心理问题的界限，采取思想政治教育的方法来解决也显然是不得法的，是不能有效解决问题的。而且也许会伤害了学生的自尊心、自信心，影响了学生身心健康发展。所以我们常听到一些教师叹息，现在学生难教育，“老办法不灵、新办法不行”，感到不知如何是好。德育工作实效不高的原因之一是我们不够重视心理素质的培养，换句话说也是我们自身的知识系统不充实、不完善。
3．一个启示

教师关注自身知识系统就是对学生最好的关注。

针对学校心理健康教育中存在的误区，为大家介绍一套判断心理健康的标准
４．一套标准 

心理健康的标准：上海市中小学心理辅导协会理事长张声远认为，心理健康的标准只有3条，即
1 认识自身（自知）
就是自己对自己各方面有一个符合自己本来面目的系统的了解。
能够正确地认识自我，即有良好的自知力，能对自己作出客观的评价，能以客观的态度观察和对待事物，适应不断变化的环境。能做到客观地认识自己，能够容纳自己。如果自我观念不正确，那么他有可能自以为是，去做他力不能及的工作，做不好就归咎于环境和别人的不支持， 甚至把过失推诿给别人；他可能自轻自贱，对自己的命运漠不关心；他也可能自觉形惭，不肯以本来面目表现自己，以至形成心理负担，这样的青少年心理就不是健康的了。

2 悦纳自己（自爱）

就是自己对自己的一切不但要充分地了解、正确地认识，而且还要坦然地承认、欣然地接受。喜欢自己，高兴我是自己，心甘情愿地成为我自己，而不愿成为别的什么人，同时也会爱他人。相反，如果他们羞愧于自己容貌不漂亮，身体有缺陷而心情忧郁，不愿与人交往，或者因为自己没有考上理想的学校而怨天尤人，或者终日抱怨自己没机会施展才华，自怨自艾、苦闷失望以至把学习、生活和工作看成是负担而无法发挥自己的聪明才智，这就是心理不健康了。
如果缺少朋友或根本不去交往；在交往中不会以诚恳、谦虚、公平、宽厚的态度对待别人，不能容忍别人的短处和过失，不尊重人；或者没有充分的证据就轻易地怨恨、敌视他人，总认为别人是靠不住的；或者认为人是可以欺侮的，总想糟踏别人以取乐，这就不能说是心理健康了。
3 控制自己（自制或自律）

就是要清晰地感到自己的行动和生命是在自己控制之中，而且要控制得更好。
能够适应社会环境的变化，能同社会保持良好的接触，认识社会，了解社会。他的思想、信念、目标、行动能够跟上时代的发展，与社会要求相符合。如果发现自己的需要、愿望与社会的要求、别人的幸福发生冲突，能够主动放弃或者修改自己的行动计划，以谋求与社会的协调一致。如果不是这样，而是为了实现个人的欲望而不惜采取反社会的态度，不顾社会道德规范与法律的约束，妄取强求，那么这种不健康的心理还会使他们走上犯罪道路。

张声远老师归纳的三自自知、自爱、自律既简约又易掌握。
中学生心理健康问题主要表现为：学习与考试焦虑、心理承受力脆弱、人际交往障碍、性格孤僻抑郁、自卑心理严重、对新环境不适应等等。

很多时候我们做事为人常凭借所谓的经验，但这种经验带给我们的却常常是失望甚至失败，多年来的工作经历和与人的接触让我有这样一种感悟。

５．一种感悟
一个人能读多少书,他的思想就能走多远
面对一些学生只有厌烦，眼中的他没有一丝可爱之处，甚至还很可恨。怎样扫清障碍：十六中的一个自闭学生；一组图；“三独四敢”。
二．理论与操作
冰山理论与ABC理论
操作技巧
1． 教育领先 
根据学生的特点以及接受能力，为学生安排心理健康科普知识的教育，通俗地讲解心理健康知识，为培养学生良好的心理品质和行为奠定认识的基础。学生有了一定的心理健康知识，不仅为指导教师与学生之间的交流创造了条件，而且使学生根据所了解的心理健康知识来衡量自己的心理品质和行为，来衡量自己心理是否符合心理健康的标准。例如对高中学生，其逻辑思维能力已经形成，自我意识、自我调节和自我控制能力也已增强。因此，在高中阶段可进行比较系统的心理健康教育，选择合适的心理健康知识传授给学生，使他们正确认识暂时性心理障碍和严重心理疾病之间的联系与区别，减轻心理负担。还可以向他们介绍调整心理失衡、治疗心理障碍的技术和技巧，建立学生自我发现、自我预防，自我调节的良性机制。
2． 共情共感

“心育”与“德育”不同，教师与学生在交谈中，主要是听，而不是说。这与班主任做学生思想教育工作是有显著不同的。教育过程中教师与学生不是“师”与“生”的关系，而是朋友关系。教师与学生是平等的。要让他认同你要注意如下几点。

时间与方式

距离：交谈时教师与学生要保持适当的距离。太远了使求询学生感到疏远，感受不到教师的真诚；太近了使学生感到威胁，觉得不自在。这个距离即是心理距离。保持多大距离并无定论，根据学生的性格特点和心理问题确定并调整距离。另外教师身体应稍稍前倾，以显示教师的亲切、关注。

目光：听学生讲活时，要有适当的目光接触，应自然地用目光的接触表示自己在专注地听求询学生的诉述。

反应：在听的过程中教师要不时有简短的鼓励对方讲下去的反应。如用“嗯”、“噢”来表示自己是在关注他的讲话。在听学生讲话时，教师的情感和体态语言也要与对方相适应。如对方高兴，教师则要微笑，对方悲伤，教师则要表示沉重。另外教师可用点头、摇头等微小动作表示自己对求询学生讲话的反应。

  聆听的方法是相当灵活的，关键是听，只有认真听，听得好，才能初步与学生心理上沟通，让学生感到教师对他的问题是认真的，对他所说的内容是关注的，从而建立对教师的信任感，为整个教育工作起个良好的开端。
3． 换位思考

注意要恰当

４．情绪宣泄
一个人受到外界的强刺激，会产生极度悲痛、愤怒的情绪。这种情绪如同人体内的毒素，长期积压在心头会抑郁成疾。必须采取适当的方法让其排泄出去。其方法主要有：
①痛哭。现代医学研究成果表明，人在十分悲伤时，会在体内产生亮氨酸脑非肽和促乳素两种有害物质。它溶解在眼泪中，哭就会使这二种物质随着眼泪一起排出体外。因此，哭不仅可以减轻心理悲痛情绪，还可以有利于生理健康。遇到这种学生，教师可以诱导其大哭一场，让其郁闷、悲伤、愤怒的情绪随着眼泪一起排泄出来。
②倾诉。向知心朋友或其他值得信任的家庭成员、老师等倾诉自己的烦恼与悲痛、忧愁与愤怒。
③参加文体社会活动。很多有心理问题的学生都曾经是一颗闪亮的星星。
５．积极释意
听得仔细；正确判断；用准词汇；积极影响

小结：《道德经》中“水善处下”。水能不断放低自己，所以由小溪到大河到大海，能不断增加自己生命的宽度。放下所谓的“师道尊严”，真真正正地把学生当回事才可能做到这些。不知谁说过，对学生的爱，可以弥补教师业务的不足，这话当然失之偏颇，但从某中角度来说，“处下”的这种谦和实在是一种成熟的大智慧！

三.我们可以作什么
１．教学:

校本教材:

“迎合”还是改革
拖堂

２．教育: 

积极利用“关系”（家庭关系、同事关系）；班级文化；国旗献词；学生参与管理

３．自身:

调整心态 注意减压；游戏：左手写字 你的心情（专注就体会不到压力）树立正确的“钱”途观
