市南心理健康教育

                     第三期

宗旨：身心健康  快乐成长

 主办：市南区教育研究指导中心
 日期：2009-12-7
【研究实践】

从考试心理辅导切入探讨心理课堂教学有效性

2009年11月25日下午，市南区中小学心理健康骨干教师约20余人，在青大附中音乐教室举办区心理健康教育研讨活动，活动主题是：初中心理课堂教学有效性策略研究之“考试心理辅导”。

研究课的题目是《如何让考试变得轻松——考试心理辅导》，本节课针对学生刚刚结束期中考试后的状况，通过小组讨论得方式使学生轻轻松松、快快乐乐地理解学校考试的意义，在内心积极接纳考试这件事情，采取让学生进行现场演小品的方式，请几位学生扮演考试焦虑者，以语言、表情和行为表演出严重的考前焦虑，如紧张不安、自卑、过分看重考试及分数、健忘分心等，剖析学生在考试中遇到的心理焦虑问题，使学生知道这是阻碍考好试的一个不小的问题。教会学生降低考试焦虑的一些方法以及如何科学地应对考试。
授课结束后，在市南区教育指导中心心理健康教研员松梅老师的主持下，老师们紧接着进行了认真的评课，老师们认为考试焦虑与学生各种内外因素有关，教师引导学生认真分析自己考试焦虑的原因，找到原因，再对“症”下“药”。教师除了指导学生正确对待和有效应付考试外，还指导学生掌握科学的学习方法，改进不良的学习习惯，在根本上消除学生的考试焦虑，从而实现了心理健康教育课堂教学的有效性。 
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【骨干教师培训】

乐由心生

——市南区心理健康骨干教师每月一练

2009年11月25日下午，市南区中小学心理健康骨干教师约20余人，在青大附中音乐教室欢聚一堂，开展了每月一练活动。在温暖、放松的氛围中感受到了成长的力量。

青岛七中的刘倩老师给大家带来的是“乐由心生——漫谈音乐疗法”。 刘倩老师是国家劳动部认证二级心理咨询师；国际注册心理咨询师，曾参加过《森田家庭治疗》《青少年成长动力心理训练》培训、精神分析理论及实践培训、全国首届青春期中小学家庭教育培训、绘画心理治疗、箱庭（沙盘）疗法理论与实务培训、儿童游戏治疗、音乐疗法等相关心理技能知识培训，拥有多年的咨询经验。音乐治疗是一个系统的干预过程，在这个过程中，治疗师利用音乐体验的各种形式，以及在治疗过程中发展起来的，作为治疗的动力的治疗关系来帮助被帮助者达到健康的目的。

刘老师首先带领大家从感受四首曲子开始，慢慢地将参与者带入“音乐治疗”的殿堂；然后又给大家系统讲解“音乐治疗”理论；最后，刘老师又带领大家分别选择自己喜欢的乐器，并用自己手里的乐器即兴创造一种方式表达自己的心情，大家随着音乐的节拍又一次觉察了自己的内心。在活动分享中大家纷纷表示实在是收获太大了！在这样一个特殊的教研小组内所有成员都感受到一种家的感觉，非常幸福和温暖。 
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【主题活动】
以健康的心态面对每一天
——八大峡小学关爱教师心灵，开展团体心理辅导活动
当今社会，随着竞争的日益激烈，人的心理压力也越来越大，心理健康成为了社会潜在危机。教师是一个普通的社会人、自然人，也同样会有不同程度的心理问题，但教师职业的特殊性又要求教师必须是心理健康的人。因为教师要用高尚的师德和良好的心理素质去感染和熏陶学生，而高尚的师德和良好的心理素质源于教师的心理健康。那么，如何缓解心理压力，如何直面竞争，如何保证身心健康？11月5日下午，八大峡小学利用校本培训时间邀请了青岛理工大学的陈林教授为全体教师进行了“团体心理辅导活动”的培训。
培训中陈林教授带领老师们做了“撕纸、抛纸团等游戏，从简单、有趣的游戏当中老师们似乎领悟出了答案，从畅所欲言的交流当中，老师们重新审视了自己的学生观：同样的一张纸，同样的一个指令，大家撕出的纸的形状却各不相同。这个游戏告诉我们一个显而易见的道理，人是千差万别的，学生更是如此。他们从胎儿期到婴儿期再到幼儿期，已经存在着这样那样的差异。进入小学之后，理解能力、思维能力、动手操作能力、肢体协调能力等各方面必然存在着不同。作为教师，必须面对这个现实，时刻记住学生是有个体差异的，有些问题不是通过学校教育就能够改变的。这样，当我们面对落后生时，就能少一分焦虑，多一分耐心；面对特殊生时，就能少一分失望，多一分希望。当我们把工作目标定位准确，紧盯不放，就像那个抛起的纸团一样，手中自然会有收获，心中自然充满成功的愉悦。而在这个过程中，同伴互助的作用也十分重要。学校是个大家庭，每一名成员都不可或缺，合作共赢的意识应常驻每个人的心中。
通过培训，老师们的心灵得到了释放。合作的游戏虽然结束了，但老师们心中团结必胜的心情没有改变。在交流发言中老师们已经达成共识：要调节好自己的心态,一定要保持一种健康的心态，关注每一个学生，善待周围的每一个人，以自己的人格魅力影响着他人，让学生在轻松愉快的氛围中健康快乐地成长。老师们也进一步懂得要微笑着工作，将压力变为不竭的动力，在今后的工作生活中，学校中的每一位成员彼此之间相互鼓励，相互支持，相互欣赏，让自己周围充满和谐的音符。
                                         （郑咏梅）
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青岛宁夏路小学“爱在感恩节”
11月26日感恩节，宁夏路小学开展了“爱在感恩节”系列活动，教育学生学会感恩，形成健康的心态。清晨，心理工作室向全体师生送出了温馨的祝福，并准备了“感恩信笺”，鼓励大家对帮助过自己的父母，老师，长辈，同学，朋友表达感激之情。由心理委员组成的心灵信使帮大家送信，送达真诚祝福；感谢生命中最想感谢的人，整理美好记忆做成“感恩箴言”，学生通过心语信箱珍藏“恩情记忆”，心理工作室评选出“校园十佳感恩箴言”。
真诚的祝福，浓情的感言，让校园充满了温暖的气息。此次活动对学生进行了很好的教育，使学生明白要怀知恩之心、感恩之情，做身心健康的人。                  （郭斐）
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新昌路小学举行教师心理健康状况分析及调试活动
12月3日，青岛新昌路小学开展了以“阳光心态 高效工作 幸福生活”为题的教师心理健康状况分析及调试活动。本次活动由持有心理咨询证的王振涛老师主讲，他分析了教师这一特殊社会群体的心理状况，并对如何进行心理调适做了专业指导。
在当今社会，到处充斥着压力。而生活在这个社会的教师更是每日忙于奔波。选择了教师这一特殊行业，其压力更甚于其他行业。王老师着重对当前教师心理状况进行了分析，从心理学角度，找出了其中原因，并利用“合理情绪疗法”对教师易出现的心理问题进行了辅导。整个培训在轻松、愉快的气氛中进行着，老师们对于如何调整自己的心态、如何让自己能够更快乐地面对工作又有了新的认识。希望经过这样有效的培训，老师们能够在以后的日子中以更加健康的心态对待每一天的工作。
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学会交流，学会说理

11月24日下午第四节，青岛第五十一中学的“感悟心灵，体味成长”活动课又与孩子们见面了。针对现在青春期孩子以自我为中心的特点，我专门设计了这个锻炼协商合作能力的活动——集体生活中如何说服同伴。

活动假设孩子们要到孤岛上探险，需要每人自备一种工具。通过协商工具的种类，提高学生协商、说理能力，学习与人交流的技巧。尽管孩子们都同时协商讨论了10分钟，但只有一个小组顺利“探险归来”。最后，孩子们在分享环节中相互反思，相互吸取经验教训，共同领悟感受到交流协商的真谛：不是咄咄逼人，不是“死缠烂打”，而是有理有据，更要有情！

活动结束了，愿孩子们都学会在集体中表达自己，为集体出谋划策，与同伴共同进步！                     （胡英）
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集思广益，我们一起想办法！

 “相信自己——我是光荣的教师” 
——青岛基隆路小学做年轻教师的心理疏导工作

11月2日下午青岛基隆路小学开展了“相信自己我是光荣的教师”为主题的心理健康教研活动。首先杨校长对新教师的工作进行了肯定，鼓励新教师多学习，相信自己，良好的心态是干好工作的前提，杨校长对新教师如何能胜任教师这项工作也提出了相关要求和希望。

心理健康教研组长徐老师对新教师和中心组教师讲解了“认清教师心理健康的标准”，分管心理健康学科的何主任提出要求，请年轻教师畅所欲言，找出参加工作中的困惑，中心组教师予以解答。

通过教研，年轻教师收获颇多，像杨老师在培训体会中所写的“在实际工作中常常会遇到这样那样的问题，心理培训恰恰为我们解决了这些难题，为我们今后的教师生涯打开了一扇门，指明了一条路”。看到年轻教师感人肺腑的体会，我们将坚持不懈地开展有意义的心理健康活动，在上级领导的指导下，学校领导的重视下，齐心协力使学校的心理健康工作迈上一个新台阶！           （徐艳）
[image: image8.jpg]



杨校长对新教师的工作进行了肯定，“相信自己——我是光荣的教师”，对如何胜任教师工作提出希望。 
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教研组长徐老师在为教师讲解教师心理健康的标准。
[image: image10.jpg]



何主任请年轻教师畅所欲言，提出工作中的困惑， 请中心组教师对新教师的困惑进行解答。
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朝城路小学关注学生自我意识发展
朝城路小学在班级心理辅导活动课上，组织学生开展了《我是独一无二的》的活动课。在课堂上，让学生们知道了自我认知也叫自我意识，也就是一种意识状态，自私，自信，自负，等都是有意识的心理现象。自我认知与自我觉察是进行清晰的自我定位的基础，也是个人的起点。在课堂上学生能够发现自己跟别人是不一样的，发现自己身上的独一无二的地方，达到自我悦纳。
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自我认知也叫自我意识，也就是一种意识状态，自私，自信，自负，等都是有意识的心理现象。自我认知与自我觉察是进行清晰的自我定位的基础，也是个人的起点。在课堂上学生能够发现自己跟别人是不一样的，发现自己身上的独一无二的地方，达到自我悦纳。                                     
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青岛市实验小学立足班级辅导活动

将心理健康面向全体学生

青岛市实验小学心理健康组的老师一直以来，关注心理健康班级辅导活动课选题的实效性和针对性，经过认真研讨和反复思考，确定心理健康辅导内容。

11月份我校成功承办了青岛市心理健康研讨活动，我校王铭老师出课《听课秘诀》，得到了与会老师的认可。老师们一直认为，选题适合学生实际，且有针对性。该辅导活动是学生需要的，学生需要的，才是有效的。并且教学设计内容专业，有趣，很符合四年级小学生的心理年龄。让枯燥的学习辅导变得活泼而且吸引学生。整堂课中，学生的学习兴趣持续高涨。
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本月六年级某班有个孩子出了车祸，心理健康王老师及时捕捉到这个契机，在该班级中开展心理健康活动《爱与集体的力量》。较好的排解了学生们震惊和担忧的心理情绪，学生在读读老师的信、参与表演、绘制祝福卡、讨论交流和网上QQ连线等活动中，正确认识个人与集体的关系，感受到集体能带给有困难同学的温暖和力量。并且让孩子们掌握了一些避免交通事故的好方法。同时，王老师也通过各种方式对车祸孩子及其家长进行了心理疏导和安慰。
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（王铭）

青岛朝城路小学开展教师心理健康团体辅导活动

11月16日，青岛朝城路小学教学节开幕了，开幕式上老师们不仅了解了本届教学节的活动计划，同时在教导处刘鹏主任的带领下，全校老师开展了心理健康团体辅导活动。活动中老师们唱起了“相亲相爱的一家人”，歌声中和刘主任一起做起了手语操，边唱边做，大家越来越感到自己是朝城路小学这个大家庭里的一员，并为此而骄傲，增强了全校教师的凝聚力。                （刘鹏）     
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 “关注自我心理 微笑面对人生”
——海利丰学校开展教师团体心理辅导

为了让老师们关注自我心理，更好的投入到教学中，11月中旬海利丰学校组织了一次“关注自我心理，微笑面对人生”的教师团体心理辅导。由学校的心理健康教师张瑜老师主讲。

张老师首先介绍良好心理状态对工作、生活的重要性。强调作为教师，心理素质和心理状态首先影响着我们的生活状态和生活，进而会影响我们的工作状态，影响学生的身心健康发展。接下来为老师们做一个有关生活压力的问卷调查。通过问卷发现，教师压力比较大，也存在很多的不良情绪。在分析产生不良情绪的原因后，张老师现场为老师们进行一个心理训练。

放松训练结束后，大家对放松的心理状态都有了自己的体验和感受，老师们都或多或少的体会到放松和承受压力状态的不同。通过这样的活动老师们认识到并积极关注自己的心理状态和心理健康，今后决定学会合理的宣泄不良情绪，调节缓解身心压力，有一个好的心情和状态来面对每一天的生活，来应对生活中的不顺和压力。让不顺和压力成为我们的垫脚石。                      （张瑜）

画出心声

——北京路小学教师成长沙龙活动
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11月13日，期中考试刚刚结束，语文老师们和按照惯例要在一起分析学生在考试中的得失，不过，这次教研活动之前，心理咨询室的王珺老师先带领大家做了一个“我的学生”的主题绘画活动，让每个教师用铅笔在A4纸上自由的表达对班级学生的感受。老师们静静地画着，回忆着，思考着……

画完之后大家开始了分享，我们看到了，有的老师画出自己对班级学生的喜爱和期望，有的画出对个别学生的担忧，有的画出工作中的困扰……通过分享，大家释放了压力，疏解了情绪，在王珺老师的启发下找到了许多解决问题的方法。
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带者这样轻松平和的心态再开始语文试卷分析，老师们的感受大有不同，原来我们可以从不同的角度再看学生身上的问题！少了烦躁和焦虑，多了反思和行动的目标。

这一次的教师成长沙龙是心理咨询室和低年级语文教研组的一次尝试性的合作，大家很欢迎这样的方式，教研活动和心理团体活动相结合，有效率又有效果！ 
                         （王珺）
青岛七中心理咨询室成立啦！

新学期伊始，青岛七中引进了具有国家二级心理咨询师资质、经验丰富的心理专职老师——刘倩，填补了七中心理教学上的一个空白，使七中的心理健康教育教学工作有了新的起点。

在学校领导的大力支持下，刘倩老师用很短的时间，建立了学校心理咨询室。小屋里温馨的氛围、活泼的色彩、专业的摆设，使咨询室很快就成为了老师和学生们调试和放松心理的好去处。
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                            教师家长会客区
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                            箱庭疗法治疗区
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                             众多的箱庭玩具
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                     心理书籍阅读区
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                          小组团体辅导区
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                           安全温馨的咨询环境
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                                心理软件测评区
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                              个体咨询区
【心语速递】

                音乐－－打开心灵的钥匙

　　                      北京路小学  王珺

周三参加了刘老师做的音乐治疗的培训，感觉是无比的好！在刘老师的引领下，我们在美妙的旋律中畅游，放松而惬意．最喜欢的环节是最后让大家每个人挑选一个乐器，用自己手中的乐器表达自己的感受，其他的同志们用心去体验，去感觉她表达的是什么．令人感到惊讶的是，尽管我们有些人是第一见面，却能敏锐的感受到对方传达的信息．
这次培训让我感触很多：
其一，我最喜欢也最常说的一句话是＂大家不同，大家都好！＂当我听到每种乐器发出自己独特的声音的时候，听到每个人对音乐有独特的感受的时候，这句话有了最生动具体的诠释，虽然对同一首音乐的感觉不同，但从分享中能强烈的感受到每个心灵都是那么的丰富而美好！那是那刻，每个人在我的眼中都像天使那样的可爱！
其二，很久以来，我都认为人与人的沟通是一件相当不容易的事情，当我轻轻敲起木鱼，清脆的声音尚在耳畔，大家的反应就迅速的反馈回来，每个人都说的那样准确，仿佛是空谷回音，把我要表达的感觉清晰的传递回来．让我又一次的感受到了非语言沟通的神奇．
回来的路上一直在想，为什么会有这样的效果，我想，原因有两个，一个是音乐的旋律沟通了大家的集体潜意识，另外就是音乐营造的轻松环境让大家很快打开了自己的心灵，用接纳的态度对待每个人，才会有这样好的效果．
音乐，真是一把神奇的钥匙！再次感谢刘老师的培训与分享！
                    心理课一得

青岛五中  （姜晓燕）
在过去的一个月中初一的班级心理辅导活动课一如既往的开展，每节课学生都在老师指导下以轻松愉快的热身活动开始，“刮大风”、“进化论”等小活动，让班里总是充满着学生愉快的笑声。

     在十一月份中我制作了以目标、奋斗等为主题的主题班会课件，并将课件提供给班主任使用，受到同事的好评。    
【学生感悟】

             坚持努力 一定会成功！
我上过许多的心理课，但最令我铭记于心的还是那次在校园上的那堂心理活动课——进化论。
今天，李老师说要给我们在校园里上一堂有趣的心理课。同学们一听，都高兴地蹦了起来。
首先，李老师给我们讲好“游戏”的规则，老师一说完话，同学们便迫不及待地开始玩这个游戏了。刚开始，同学们觉得这个游戏很好玩，但是后来………

有些同学因为总是从蛋变成鸡，又从鸡再次退化成蛋因而苦恼，我也是其中的一个。但有些同学因为从蛋已经进化成了人类而兴奋不已。不一会，我们小组就剩下三个人没有进化成功了，这其中就有我一个。于是，老师就让观察员把我们这些没有进化成功的同学带到了“森林”里，让我们和别的小组的没有进化成功的同学，争夺最后进化到人类的一个机会。刚开始我还信心满满，但渐渐地，我看见好多同学都已经进化成功了，只有三四个同学还没有进化成功，而其中，还是有我！这时的我已经不像刚才那样信心满满了，我，变得紧张，焦虑了。
不一会儿，老师就让我们没进化成功的同学过去谈谈自己感悟。面对同学们，我哭了……..

紧接着，老师又让我们再玩一遍，这一次我害怕了。同学们看到我这个样子，便跟我说好他们出什么拳，特意让我赢，但我拒绝了。我想用真正的实力去进化成人类。结果，经过多次的等待和煎熬，我最终胜利了！
在这堂心理课上，我终于知道了，想要克服困难，并不是一次就能成功，只要有决心并坚持不懈地努力，就一定会取得成功！
青岛北京路小学   六年级二班  王晓虹
（李红霞供稿）
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生活的快节奏，工作的繁忙，来自方方面面的压力……很多老师的心理承受着巨大的压力和负担，心理健康当下正受到越来越多的关注。


心理学大师弗洛伊德说过，成年人的幸福主要来自两个方面：工作和家庭。


工作让我们充实、有价值、体会成就感和获得经济收入；而家庭是心灵的港湾，是享受亲情的地方，是我们放松和安然的所在。


然而，当我们不分昼夜努力工作、奋勇拼搏，想让自己和家人拥有更好的生活时，蓦然回首，我们是否感受到有诸多不如意？


每个人都想拥有高品质的生活，但是，在繁忙的社会中，工作常常占据了生活太多的空间，有各种各样的问题困扰着我们。衷心希望心理咨询室能成为老师们调节身心的心灵花园。


                   ——来自青岛七中心理老师的“每日一语”
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