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枣强县教师进修学校 2025 年 9 月 19 日

枣强县“国培计划（2025）”小学语文骨干教师

培训班开展心理健康专题培训

9 月 18 日下午，枣强县“国培计划（2025）”小学语文

骨干教师培训班特邀衡水学院副教授、国家二级心理咨询师

张婷婷，以“教师心理健康与压力调适”为题开展专题培训。

张婷婷同时担任萨提亚家庭治疗师、河北省高校心理骨干人

才库教师等职，拥有丰富的心理健康培训与咨询经验，为参

训教师带来兼具理论深度与实操价值的心理赋能课。

张婷婷打破健康=无病强壮的传统认知，结合世界卫生

组织对健康“生理、心理、社会适应完好”的定义，引用西

塞罗“心理疾病为数更多、为害更烈”的观点及作家李兰妮

的心理困境描述，阐明心理健康对教师的重要性。

在心理健康科学理解环节，她提炼六大核心认知：心理

健康是主观体验，与外向与否、客观条件无绝对关联；健康



与不健康呈“连续状态”，多数人处于“心理亚健康”；偶

发不健康行为不等于心理不健康；心理健康具有动态可调性；

情绪是心理健康“晴雨表”，需兼顾消极情绪减少与积极情

绪培育；自尊自信是心理健康核心，与心理状态高度相关。

谈及教师心理健康的意义，张婷婷引用中国人民大学俞

国良教授团队研究数据，教师心理健康问题总检出 16%，高

于医生、公务员等群体，强调这是教师自我健康的刚需。同

时，结合“学生心理健康问题检出率 18.7%”的数据，指出

师生心理健康“共生同步”，印证教育家卡尔・明格“教师

是什么样的人比教什么更重要”的观点。

解析压力时，张婷婷依据专家定义，指出压力是超出应

对能力的焦虑状态，源于客观负荷超载与主观感受。通过河

南某小学教师因工作重压轻生、美国射击名将埃蒙斯因压力

影响比赛等案例，结合“70%疾病与心理相关”的研究及《黄

帝内经》养生智慧，揭示压力对工作绩效、躯体健康、精神

状态、行为习惯的多重危害。

最后，张婷婷给出六大压力调适策略：一是用埃利斯

ABC 理论改变认知，替换“绝对化要求”等不合理信念；二

是遵循“不害他人、不添新扰”原则，通过倾诉、运动、哭

泣等疏导宣泄；三是通过深呼吸、想象放松缓解焦虑；四是

在日常中保持“活在当下、不评判”的正念；五是构建家庭、

同事、朋友组成的社会支持系统，践行人际交往黄金法则；



六是理性取舍，避免因过度追求完美产生负担。

此次心理健康专题培训，不仅为枣强县小学语文骨干教

师搭建了心理赋能的平台，更彰显了“国培计划”对教师全

面发展的关注。参训教师纷纷表示，此次课程既解答了日常

工作中积累的心理困惑，又提供了可直接应用的调适方法。

枣强县教师进修学校将持续依托各类培训资源，为一线教师

提供更多心理健康支持，助力教师以更饱满的热情、更稳定

的心态深耕教育教学，为学生的身心健康成长保驾护航。


