教师压力管理与心理调适的学习体会

这次培训学习，聆听了专业教师的讲座，让我对教师心理健康有了全新的认识。心态的调整是我们教育教学的职业所决定的，教师的压力来源,压力的影响,调整你对压力的理解,学习心理调适策略、增强压力对抗能力五个方面具体地讲述了我们教师职业心理存在的问题及解决的方式方法和心理鼓励。我做了下面的感受总结。

身体健康、心理健全的教师，才能正常日常工作，才能培养出身心健康、高素质的学生。目前，社会各界对我们教师期望是惯性的，认为教师就该比一般人心理适应能力调节能力要强，可是我们自己知道，我们教师承担着教书育人的重担，长期的超负荷运作正在吞噬我们教师的身心健康。

随着社会的进步，社会对教师的职业精神及专业能力有了更新、更高的要求。教师要跟上时代的步伐，适应时代的要求，必须不断学习，牢固地树立终身学习的理念与意识，将学校视为自己不断学习的基地。我们要积极掌握沟通技巧，做到与他人之间坦诚、信赖、友好、尊重、同情与理解，这样会加强人际间的互助关系，以积极的人生态度与他人和谐相处，减轻来自同事之.间的压力，改善人际关系，减少冲突与矛盾，减少消极情绪，主动和社会的其他领域交流，鼓励自己多参与群体与社会活动，扩大心理交往空间，学校应为我们教师提供展示自我和发展自我的机会，让我们]感受到自己的价值，从而激发自身的内驱力，扫除不合理管理带来的压力。

我们在从事教学工作时，难免有工作压力。应学会自我调节，正视生活和工作中的挫折和困难，调整好心态和情绪，学会自我减压。看待事物的角度要多元化，因为当今社会给每个人的空间是无限的，客观世界改变不了的时候主观世界就要改变，不改是不科学的。保持良好的心态，掌握一些心理保健方面

的知识，通过放松训练、转移注意、与人交谈等方法来减轻工作压力。我们要不断提高个人修养，磨练自己的意志品质，增强感受及抵抗工作压力的能力。

米卢说:态度决定一切。人要把握自己的心态，学会调节和控制自己的情绪，让自己有良好的心态，对人对己都受益无穷。

