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8 月 19 日，在江苏师范大学心理学教授、硕士生导师李梅教授讲

述的故事中，烈山区骨干教师、优秀班主任培训第二天的学习拉开了

序幕。 

 

 

本次讲座分为上下午两场，上午主题是“学生管理中的心理健

康教育”。讲座伊始，李教授以“什么是健康？全面健康的四个方面

内容？”直接切入主题。 

学生管理中的心理健康教育 



 

李教授从心理健康中的人格、情绪、个性和心理疾病等四个方面

展开了论述，从关系视角出发，着重讲述了心理健康中常见的问题。

她指出，关系视角包括四个方面，即与环境的关系，与社会的关系，

与周围人的关系和与自己的关系。 

 

 

 

 

 

 

 

 

同时，李教授与大家分享其心理咨询时一些真实案例，与大家分

享其心理咨询的经验，给出“妙招”帮助老师们轻松应对工作中遇到



的一些比较棘手的问题。李教授那幽默而经典的语言，独特的女性人

格魅力和谦虚真诚的态度感染了在场的每一个人。 

李教授的讲座深入浅出、高屋建瓴，既有先进的理论支撑，又有

鲜活的案例分析，把心理学知识生活化，揭开了学生行为背后的心理

密码，使老师们更清楚地意识到心理健康教育工作对于青少年教育的

重要性，解决了很多老师在教育学生过程中遇到的困惑。 

 

 

教师压力管理与情绪调节 

 

下午的讲座以“快乐工作，幸福生活——教师压力管理与情绪调

节”为主题。幸福生活来自阳光心态，要有阳光心态就要能正确对待

来自工作和生活的压力。在讲座中，李教授从认识压力和管理压力两

个方面，通过大量案例，站在心理学的角度向我们阐述了压力对人的

影响及管理压力的方法。她通过自己的亲身经历，从改变认知、关系

处理等方面深入浅出地介绍了进行压力管理方式。 

她说，压力无法减小，但可以被管理。随着人类社会的飞速发展，



人们学习各种技能以应对激烈的社会竞争，其中，每个人都承受着不

同程度的压力，成就越高，责任越大，压力也就越来越大。而事实往

往是，人们掌握了如何让自己取得成功的知识和技能，却没有学会如

何面对压力和如何有效地管理压力。教师也是当今社会压力颇大的一

个职业，老师要学会调节、管理自己的压力。压力管理可以从宣泄、

咨询、引导三种方式进行，保持良好的身体和心理状态是最基础的。 

 

“改变自己比改变别人容易”，相信在这次精彩的讲座后，每一

位老师对“压力”有了新的认识与理解，明白了用合适的方式去进行

自我调节是非常重要的，也明白了良好的心态和乐观的情绪才是预防

心理疾病和减轻压力的最有效措施。 
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