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   内  容

n 幼儿教师的心理现状与“对策〞

n 教师的心理保健
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幼儿的心理特点

n 认识活动的具体形象性

n 心理活动及行为的无意性

n 开始形成最初的个性倾向

n “随着年龄由小变大，他的烦恼增加了
〞

n                               --?小小少年?
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孩子偏差行为的目的

n 获得注意

n 争取权力

n 报复

n 自暴自弃

n 追求兴奋刺激

n 寻求同伴接纳

n 表现优越感 我要…

12岁前前4个目的，
12岁后加后三个目的

          ---钟思嘉，?培养有责任感的孩子?
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老师呢？

n 中国中小学生心理健康教育课题组的研究：

n 〔1〕接近50%的教师认为工作太累；

n 〔2〕37%的教师工作超过8小时；

n 〔3〕教师的强迫症， 人际敏感，忧郁症，偏
执倾向高于一般人群，具体表现为无法控制自
我的想法，与人交往不自在，容易猜疑。

n 2004年4月，国家中小学生心理健康课题组对
辽宁省168所城乡中小学的2292名教师进行检
测，发现这个省的中小学教师的心理障碍发生
率达50%之多。



不做幼儿园老师的N个理由

n 〔1〕整天有写不完的案头工作；

n 〔2〕工作强度大，每天从早干到
晚，早出晚归；

n 〔3〕工资低.当别人用不胜羡慕的
眼光，淌着口水说：“你们一个月
能拿三、四千吧？〞我倒！

n 4〕整天在孩子的吵吵嚷嚷的声音
中度过，没有一个安静的工作环境

n 〔5〕平安责任重大，就怕有个闪
失，心理压力大．

n 〔6〕有搞不完的活动，学不完的
精神和无休止的比赛。 
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 大多数老师--职业枯竭〔倦怠
〕

--表现：

nn 情绪耗竭情绪耗竭，，即感到耗尽、即感到耗尽、
用完；用完；

nn 性格解体性格解体，，即表示冷酷、即表示冷酷、
麻木等；麻木等；

nn 缺乏个人成就感缺乏个人成就感，，即觉得即觉得

无效能和缺乏适应性无效能和缺乏适应性。。

                ------社会心理学观点的代表人物四社会心理学观点的代表人物四

马诗勒和佩斯马诗勒和佩斯

--特点：

nn 高中教师高中教师比幼儿、小学和初中比幼儿、小学和初中
教师体验到更显著的情绪衰竭感；教师体验到更显著的情绪衰竭感；

nn 教龄：教龄：
nn 幼儿教师幼儿教师  是在工作是在工作5-85-8年间年间

nn 小学教师是在参加工作的小学教师是在参加工作的5—5—
—10—10年间，中学教师在教龄年间，中学教师在教龄
为为11——2011——20年间。年间。

              教龄在教龄在55年内的初中男教师和教龄年内的初中男教师和教龄
在在1111————2020年的初中女教师极有可年的初中女教师极有可
能是职业倦怠的高发人群。能是职业倦怠的高发人群。
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教师称呼？
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累死？
闷死？……

n 。



2025/1/9 10

   感 言

n 要使学生心理健康，老师首先要心理健
康。

   要播撒阳光到别人心里,先得自己心里有阳光--罗曼·罗兰

n 没有老师的成长，就没有学生的成才！

    学习和培训很重要！
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心身健康的标准

n 健康应包括
躯体健康、
心理健康、
社会适应良
好和道德健
康。

       -- WHO,1989

n 五快：

   食得快、说得快、走得快、
睡得快、便得快，用来衡量
机体的健康状况。

n 三良好：

   良好的个性、良好的处世能
力、良好的人际关系，用来
衡量心理的健康状况。 
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心身健康需要营养

n生命意义

n接纳自己

n压力管理

n家庭经营

n耗竭预防
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无论如何，生命都是有意义的

n 意义是稳定的，具有根本的适应意义，用

于指导人生，使人生选择简约化。

n 意义是自动化产生的，并不完全是认知的

产物。

n 意义的始作俑者是我们的人格，是情感、

记忆和习惯 、环境和认知的综合作用。
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生命的意义是实实在在的

n 走进自然

n 做一点事

n 爱几个人

n 清楚一个信念，并守持她

n 接受不确定和变化

n 照顾好你自己

n ……
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意义更加来自于对苦难的重释

n 你一定有过觉得生命有意义的时候

n 苦难、挫折、失败与生命意义的探索

                       --- 意义的丧失与重建

n 生命的意义可以从消极和积极两个方面

来建构：积极重释与消极重释
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做教师到底有何意义？
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价值观并不空虚

n 生命、爱情和自由哪一个更可贵？

n “想要的〞和“值得的〞哪一个是价值观
？

n 价值观是理想自我的成分……如果被违背
就产生内疚、羞愧、自我贬低、内向惩罚
等反响〞

n 价值观与个体的成长环境与经历密切相关

n 价值观是相对稳定的
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你生命中最重要的……

n 假设你中了500万大奖……
n 在你当前的生活中，哪些人或者事物
对你最重要？请选出最重要的五项。

n 请你舍去两项……
n 请你再舍去一项……
n 还要舍去一项……
n 你现在的感受……
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苦难的适应在于积极

n什么是积极？

n状态是幸福感

n认知是乐观与希望

n情绪是勇气

n行动是有效、投入

n积极是上述因素综合形成的人格
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请你积极起来
n 指向过去的积极

n 学会遗忘

n 学会原谅

n 学会感恩

n 回忆美好的经验
〔1〕活动一：感恩日记
〔2〕活动二：美好回忆日记
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请你积极起来

n指向未来的积极——乐观
n乐观是成功第三要素

n成功=能力+动机+乐观

n乐观的人坚持性强，对成功有偏见，
不压抑人的乐观本能
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态度与能力

1.  悦纳自己和关爱自己

2.  能悦纳他人并具备关爱他人的能力

3.  自我成长以及与他人共同成长

4.   〔1〕有建设性的人生目标；

5.   〔2〕具备学习与问题解决的能力；

6.   〔3〕有挫折耐受力和在压力下自我调整

的能力。
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行动：接纳并欣赏你自己

n 停止对自己的批评

n 不要自己吓自己

n 对自己保持温柔、善良和忍耐

n 好好对待自己

n 称赞自己

n 支持自己

n 接纳自己的负面行为

n 保重身体

n 现在就做
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压力与情绪管理

n压力就是人们对施加在自己身
上的任何要求，在身体上和精
神上做出的反响。

J:/��Ƒ/���.flv
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教师的压力有哪些？

n让我猜猜看：

n工作量太大

n期望值过高〔领导、家长……
〕

n学生不听话

n无关事情多

n职称、待遇低

n还要来培训

n ……
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       压力情绪管理

n认识情绪

n你是怎么知道你自己的情绪的？

n你是怎样知道他人情绪的？

n情绪三要素

n主观体验 —— 个人内心的感受
n生理唤醒 —— 内部的生理反响过
程 

n外部表现 —— 外部反响，情绪表
达

练习：对你最近出现的某一情绪做一分析
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情绪的根本形式

n 快乐：是一种追求并到达目的时所产生的满足
体验。

n 愤怒：是由于受到干扰而使人不能到达目标时
所产生的体验。

n 悲哀：失去心爱的对象或愿望破灭、理想不能
实现时所产生的体验。

n 恐惧：企图摆脱、逃避某种危险情景时所产生
的体验。
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如果你能够选择情绪

n 如果你可以选择，你会在以下情绪中选

择哪一个，为什么？

n 痛苦、恐惧、不满、沮丧

n 快乐、放松、满足、振奋



2025/1/9 30

n情绪有什么用？

n负性情绪真的不好吗？
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情绪的功能

n适应功能

n动机功能

n信号功能

情绪适时适度就好，正、负皆然
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