教师培训课程：《教师心理调适与自我成长》
授课教师：吴非（国家二级心理咨询师）
授课情况：2010年7月徐汇区教师暑期培训中小学教师
          2010年7月徐汇区基层学校校本培训中小学教师
2010年10月外省市徐汇区交流学习骨干教师

课程主旨：
面临日益增大的心理压力，中小学教师了解并掌握自我减压、情绪调节方法和心理按摩技巧，学会用积极的心态应对现实问题，在岗位工作中提高自我效能感，最终实现生活质量的提升是课程的主旨。
课程目标：

学会自我压力管理

掌握情绪调节的方法

学会用积极的心态应对现实问题

课程提纲
序  言  关注教师心理健康

第一讲  认识自我提升自我

第二讲  教师自我情绪管理

第三讲  教师心理压力调适
培训模式 
1、培训方式：理论讲授、案例分析、互动体验、心理测试
2、培训技术：减压游戏、渐进式肌肉放松、催眠放松

具体内容：

（1）减压放松游戏：《雨点变奏》
（2）心理图片演示：《婚前和婚后》《人像》《压力曲线》
（3）心理游戏体验：《暗示的力量》

（4）心理故事分析：《米勒的花园》《九牛之女》《星空与沼泽》
（5）心理压力测试：《你的压力有多大》
（6）身体功能测试：《你的实际年龄是多少》
（7）易感性测试：《苹果观想》《手臂升降》
（8）催眠放松：渐进式放松与催眠体验

学员培训感言

（院档案室、徐汇教师网）
