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前言

教师，太阳底下最光辉的职业；教师，人类灵魂的工程师。教师的工作从本质上讲就是心灵和心灵之
间的交流与影响。因此，健康的心灵就成为教师有效工作和幸福生活的基础。然而，正是这个被誉为
“辛勤的园丁”、“人类灵魂的工程师”的有着无数光环的职业，今天却成为“亚健康”的高发群体
。据统计，教师身体“亚健康”超出常人的三倍；心理“亚健康”的现象更为严峻，其中强迫症状、
人际关系敏感、抑郁以及偏执倾向都高于一般人群。为此，我们编写了这本《中学教师心理健康自我
维护技巧》。本书针对中学教师心理健康问题，在案例分析的基础上，提出健康心理学、心理咨询的
调适技术与大家分享。全书共三篇：教师与工作、教师与家庭、教师与自我。之所以把工作放在第一
部分，是因为教师的绝大部分时间都是在学校中、在教室里与学生一起度过的，教师心理出现困扰，
最主要的因素来自工作领域。或许可以这样说，教学工作既会给教师带来成就感和归属感，在某些情
况下也可能危及教师的身心健康。工作以外，家庭生活构成了教师生活不可或缺的另一重要组成部分
。在家里，教师或为父母，或为子女，或为夫妻，这些方面的生活、关系是否和谐，家庭是否幸福，
家庭的压力是否超出教师所能承受的上限，也无形地影响着教师的心理健康。更何况，教师工作的压
力和困扰，教师工作的成就和快乐，都可能在家庭这一介质里放大或缩小，因而家庭是教师无法绕开
的主题。现代社会，越来越多的人开始关注教师自我的感受，倾听教师自我的声音，教师作为主体的
“我”价值在哪里？“我”是怎么想的？“我”是怎么做的？“我”过得风调雨顺还是遇到了阻力？
“我”感到幸福吗？“我”享受自己的工作吗？“我”的工作有价值吗？许多的思考把我们引入一个
对教师自我价信、自我形象、自我概念剖析和梳王单的心灵空间。
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内容概要

《中学教师心理健康自我维护技巧》针对中学教师的实际，从“教师与工作”“教师与家庭”“教师
与自我”三个方研梳理出50个典型心理问题加以分析和指导，帮助中学教师掌握维护自身心理健康的
技巧。每个问题分为“前车之鉴”“心理分析”“特征描述”“调适方法”和“正例感悟”五个栏目
，先列举有关现象，分析现象产生的原因，再指出这类问题的一般特征，然后有针对性地提出调适技
巧，最后以正面事例提供借鉴。
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章节摘录

（1）正确的角色认知。师生关系首先是一种规范的角色关系。师生双方正确认识自己的社会关系决
定着良好师生关系的形成。角色认知的差异直接导致师生双方的教师观和学生观的差异，这种差异如
果太大，就会影响师生关系的和谐发展。教师要放下架子，在做良师时，别忘了做学生的益友。当教
育注重体验和心灵的息息相通时，教育者和受教育者就能成为朋友。当教师和学生成为朋友时，彼此
之间就能消除隔阂。（2）师生间的人际吸引。人际吸引是人与人之间彼此喜欢、相互悦纳的现象。
从教师的角度，增进人际吸引，可以从以下几方面努力：第一，多主动找机会接触学生，增加交往频
率，创造条件让师生在时空上接近。第二，了解学生的兴趣爱好、个性特征等信息，寻找彼此的相似
因素，谈论学生感兴趣的事情，支持学生的观点、看法。第三，了解学生的需要，善于利用自身的优
势，满足他们的需要，弥补他们的缺陷。第四，在交往中尽可能展现自身的知识和能力，让学生感到
你是一个知识渊博、聪明能干的人。（3）民主的领导方式。教师的领导方式是影响师生关系的重要
因素。民主的领导方式表现为对学生的热爱、尊重和理解，师生共同设立学习目标，拟订学习计划。
这样，师生之间都思维活跃、心情舒畅、充满信心，师生关系融洽和谐。（4）教师积极的期待。教
师积极的期待对学生的发展是一种巨大的推动力量。因此，教师要充分了解每一个学生的心理特点，
了解每个学生的长处和缺点，对每个学生建立适当的期待。2.维持师生间的健康距离（1）在不同的场
合表现不同的角色行为。在教学管理和课堂教学的过程中，为了保证正常有序的教学秩序，保证基本
的知识和技能的传授，教师必须保持权威的地位和角色。另一方面，在课外活动，尤其是在娱乐活动
中，教师要放下架子，以一个朋友的身份和学生一起活动。与学生谈心时，教师要像知心朋友，以平
等、尊重的态度对待他们，引导学生讲真心话，提高教育效果。
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编辑推荐

《中学教师心理健康自我维护技巧》是由四川教育出版社出版的。备课，殚精竭虑；上课，激情满怀
；批改作业，一丝不苟；关心学生，无微不至；辅导学生，不厌其烦；做学生的思想工作，深入细致
⋯⋯教师不愧为人类灵魂的工程师。然而，教师毕竟也是普通的社会人，在处理与学生、工作、家庭
和自我关系时。教师同样会遇到压力、困惑和挫折，同样会产生常人的喜怒哀乐。教师怎样排解自身
的压力和困惑？怎样正确面对工作和生活中的挫折？怎样在繁重而复杂、单调而忙碌的生活中找到自
己的快乐和幸福？《中学教师心理健康自我维护技巧》将帮助教师解决这些问题，指导教师掌握维护
自身心理健康的技巧。

Page 7



《中学教师心理健康自我维护技巧》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 8


