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谈教师心理压力的自我疏导

     作为一名有着20多年教龄的老教师，在忙碌的工作生活中，需要学会调试自己的心理状态，缓解心理压力，保持良好的心态，以更好地适应工作的需要。通常我每天上班都要做一下颈椎保健操，颈椎病是教师的职业病，应该及早预防，防患于未然。具体操作方法是：第一节，用头对着墙写“米”字，连续做20次；第二节，双手端平与肩同高，似端莲花状，水平方向分两侧向头后转圈，连续做20次。如果你感觉颈椎不舒服，做这个操可以很快的缓解症状。

     我认为教师的心理健康应该包括以下几个方面：

    1、能够悦纳自我，客观地认识和评价自己，正确的面对自己的优点和缺点；

    2、有良好的认知水平，可以面对现实并能够适应环境的变化和工作的需要；

    3、热爱教育工作，热爱学生，能够在爱的教育中获得自我价值的实现；

    4、有良好的心理素质，心态平和，积极向上，乐观豁达，人际关系和谐。

    总之，通俗的来讲就是口中从来不说恶语，眼中从来不现怒火。

    人类社会在发展的过程中还没有达到完善，现实中还有许多不尽人意的地方，特别是在社会主义初级阶段，个人利益的获得方式还存在着许多的不公平现象，易造成个人心理上的不平衡。特别是经济社会的急剧变革，种种压力不期而至，使人们的心理问题越来越严重，教师也是社会中的普通人，同样会产生种种的心理问题，不良的心理问题影响到教师的心理健康和正常的工作。教师的职业又是一种特殊的职业，教师工作的这一特殊性决定了教师心理健康的重要性。

    所谓心理压力感是指人们在日常生活中经历的各种生活事件、突然的创伤性体验、慢性紧张（工作压力、家庭关系紧张）等导致的一种心理紧张状态。

    通常来讲教师压力的来源有以下几个方面：

    ⒈ 社会压力

    主要表现在希望得到社会的认可，得到学生、家长的认可，加之社会媒体的宣传，法律制度的约束，道德的约束，教育制度的改革等，这些变化带来了前所未有的压力。

    ⒉ 工作压力

    工作方面的心理压力是教师全部心理压力中最主要的部分。首先是工作量方面，中学教师普遍存在兼课现象，主要课程的工作量一般都在每周14节以上，大部分还要从事繁重的学生管理工作。其次是平行班级各学科之间进行比较,按照教学成绩考核，许多教师通过加班加点的工作换取成绩，严重透支身体健康。

    ⒊ 人际压力

    教师人际关系的压力主要来自于三个方面：

    来自学生的压力：近年来，由于教育观念的转变，师生关系发生着微妙的变化，学生已不再盲目崇拜权威，特别是对素质不好水平不高的老师有明显的抵触情绪，学生有权利评价和选择教师，管理的难度大大增加，给教师带来了很大的心理压力。

    来自家长的压力：随着就业压力的增加，特别是世界性的经济危机，家长把对孩子的希望放在了学校，希望孩子通过优异的学习成绩能够在激烈的竞争中获胜，望子成龙心切，对老师的管理和教育上高度关注，动不动就上访告状，给教师带来了前所未有的压力。

    来自学校的压力：学校在竞争中，力求办好学校，提高声誉，就必须努力提高升学率，对老师的要求很高、很严，约束老师的条条框框很多很细，稍不留意就可能触犯，扣分扣钱、批评处分等等，常常是一句话、一件小事，一年的辛苦就白费了，教师感觉压力很大。

    调查显示：目前中小学教师中有超过80%的老师感觉压力较大，近30%的人存在严重的工作倦怠，其中63%为情绪衰竭，17.1%为人格解体，16.1%为低成就感。

    情绪衰竭：指教师个人工作热情的耗尽，是一种情绪情感极度疲劳的状态。

    人格解体：指教师对学生表现出冷漠、消极的态度，否定学生，疏远学生。

    低成就感：指教师对自己的工作不满意，降低对工作的成就追求。

    我来列举一些事实：

    吉林省磐石市某教师在竞聘演讲中，突发脑干出血猝死。因为学校采取竞争上岗制度，加之心理素质不好，紧张过度导致猝死。

     01年7月13日，陕西一名年仅25岁女教师因患严重心理疾病，撇下不满一岁的儿子服毒自杀。遗书中写到：我心情烦躁，没有教好学生，误人子弟如同杀人父母……                  江苏盐城市一名30多岁的男教师因解答不出学生的提问，羞愧难当，感到没脸见人，回到宿舍后自杀身亡。

     惊心的事实告诉我们，教师心理问题的严重性应当引起我们的高度关注。加之当前社会评价的“泛道德化”现象比比皆是。一个乡村教师三十年如一日，省吃俭用，自费买砖，自己手提肩背，将一座学校背上了山，却得到媒体的高度赞扬是“主人翁精神”！且不说政府和教育部门的失职，如果把一切需要改良的现实问题统统转化为一个无私奉献的道德自律问题，实际上是一种误导和欺骗，这种道德牺牲对社会的发展无益。

    除了上述原因以外，现实中的大多师源性伤害也是教师自我心理调控能力的缺失造成的。 05年3月19日，河北曲周县某村小学代课教师刘丽娜，为增强自身的威严，强迫41名学生伸出手来，用铅笔刀把每个学生的掌心划破出血。

    省栾城县连代梅村小学三年级的6名学生因为没有完成英语作业，遭到了老师的惩罚，两名学生被打耳光，直到打哭为止，一个学生被打50耳光仍没有哭，老师愤怒竞用黑板擦打脸，致使孩子当场被打伤。

    上述事例说明，由于种种原因导致的教师心理问题已严重影响到教学工作，并给学生带来了很大的心理和身体上的伤害。

     在这里我说一个“佛心自现”的故事：苏东坡和佛印是好朋友，一天两人打坐谈的开心，苏东坡看着佛印说：怎么看你打坐的样子都象一滩牛粪。而佛印却说：我看你打坐的样子就象一尊金佛。为什么两个人的观点如此不同呢？这正是佛心自现的道理。心中有牛粪当然看到的就是牛粪，而心中有金佛必然看到的就是金佛。从上面的例子我们可以看出，有时候我们心中的愤怒可能不是学生引起的，而是自己心理有问题，这很值得我们去思考。就算是为学生的错误而愤怒，也是拿学生的错误惩罚自己，实际上是为自己的愤怒找到了一个宣泄的借口。

    我们可以做一个测试，测试一下你在压力面前是如何应对的。

    找一个舒服的姿势坐好，闭上眼睛，做三个深呼吸，然后开始想象自己睁开了眼睛，突然发现自己到了一个四面全都是山的山谷里或者是小盆地里，现在你想离开这个山谷，但是找不到出路，你可以自由的想象，看看会发生什么事情？你会怎么做？你可以任由你的想象告诉你打算怎么去做，它用不着很现实，它可以是非常奇怪的，也可以是现实中不会这样做的情景等等，每个人都不同。有的人会开出一条路，有的人会把山炸平，有的人会飞出去等等。这个想象的过程大约需要1------3分钟，时间到了以后就可以睁开眼睛了。
    分析：通过这个意向可以看出你在困难和压力面前一般是如何应对的。意向中的应对策略一般就是你生活中的常用策略。

    一类想象是找路出去，这种应对方式表示能够适应困难和压力，并积极寻找办法解决困难。

    第二类想象是从山谷中飞出去，代表在困难面前不愿意面对现实，有回避困难和压力的心理，幻想困难很容易就解决了。这种方法可以暂时缓解压力，但是幻想并不利于压力的解决。

    第三类方式是求救或求助，如找别人，打电话等，借助外在资源解决问题，说明在困难面前有一定的依赖思想。

    第四类方式是想象自己有很大的力量，如劈山开路等，说明你在困难面前有足够的魄力，但是较自我中心，希望用自己的开拓解决问题，会忽略周围的环境和周围的人。

    通过以上的测试，可以正确判定自己在压力面前的应对方式，了解自己的问题所在，从而有目的的进行调节。

    如果你属于第一类的情况，需要继续保持你的做法，很有效；属于第二类的情况，需要面对现实，脚踏实地，积极想办法解决问题；属于第三类的情况，要增强独立意识，克服依赖思想；属于第四类的情况，需要注意解决问题的方式，克服独断专行的做法。

    应对压力的方法很多，下面介绍一些方法:

    1、学会换位思考：正确认知压力，灵活调整自己的心态。当你遇到认为不公平的生活事件或不协调的人际关系、以及不愉快的情感体验时能换位思考，也许站在别人的角度看这个问题并不是你想象的那样。要知道你所遇到的问题、压力和挫折别人同样也会遇到，只是时间早晚而已。因此，别人能正视并勇敢面对的事，你如果想做，通过努力你也能做到。

   2、学会淡忘忽略：时间是解决问题的最好方法，积极忘记过去的、眼前的不愉快，随时修正自己的认知观念，不要让痛苦的过去牵制住你的行动,把主要的精力放在未来需要做的事情上。得与失贯穿于人一生之中循环往复，关键在于你的态度和价值取向。

   3、学会自我放松：在适当的情况下可以找好朋友倾诉，适当的休息娱乐，养花种草，外出旅游等等。

   我们也可以借鉴外国的一些做法来帮助减压，例如：法国出现了一种新兴的行业：运动消气中心。中心均有专业教练指导，教人如何大喊大叫，扭毛巾，打枕头，捶沙发等，做一种运动量颇大的“减压消气操”。在这些运动中心，上下左右皆布满了海绵，任人摸爬滚打，纵横驰骋。在欧洲和日本，风行一种芳香疗法。特别是一些女孩子，都为这些由芳草或其他植物提炼出的香油所醉倒。原来香油能通过嗅觉神经，刺激或平复人类大脑边缘系统的神经细胞，对舒缓神经紧张，缓解心理压力很有效果。这些方法自己在家里都可以尝试去做。
    还有一种自我减压的催眠方式，可以帮助你在较短的时间里缓解压力。                  具体操作方法：闭上双眼，找一个舒服的姿势坐好，先做三个深呼吸，做完后感觉自己的心情慢慢的平静下来了，然后开始想象，自己的头是一个大大的气球，充满了气鼓鼓的，现在想象上面有一个洞，开始慢慢的往外撒气，一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，气球慢慢的越来越软，非常的很舒服，现在想象自己的左手臂象一个大大的气球鼓鼓的，气球上面有一个洞，正在慢慢的往外撒气，气球一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，越来越软，非常的舒服，想象自己的右手臂象一个大大的气球鼓鼓的，气球上面有一个洞，正在慢慢的往外撒气，气球一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，越来越软，越来越软，非常的舒服，想象自己的左腿象一个大大的气球鼓鼓的，气球上面有一个洞，正在慢慢的往外撒气，气球一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，越来越软，越来越软，非常的舒服，想象自己的右腿象一个大大的气球鼓鼓的，气球上面有一个洞，正在慢慢的往外撒气，气球一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，越来越软，越来越软，非常的舒服，想象自己的全身象一个大大的气球鼓鼓的，气球上面有一个洞，正在慢慢的往外撒气，气球一点一点的往外撒气，气球慢慢的瘪下去了，你的全身变得越来越软，越来越软，非常的舒服，这时候想象自己来到了一个美丽的湖泊，湖泊的两岸有草有树非常的美丽，湖面上点点的波纹变的越来越平静，越来越平静，你慢慢的向湖边走去，走到湖边对着湖水一照，咦，自己怎么变成了一只懒懒的猫，或者懒懒的豹子，或者其他的什么动物都可以，懒懒的猫，懒懒的，然后这只猫或者其他的什么动物回过头来向一棵树走去，它慢慢爬上了这棵树，找了一个非常舒服的位置，趴在那里睡着了，懒懒的睡着了，它的四肢非常的放松，耷拉在树上。这个过程大约需要5分钟。5分钟的时间到了后，这只懒懒的猫醒来了，伸了一个懒腰，慢慢从树上下来，慢慢地走到了湖边，用水一照，咦，又变成了自己，这时心里数1、2、3、就可以睁开眼睛了，然后揉揉眼睛和脸颊，活动一下，感觉会很好。这个减压意向可以经常做，特别是在失眠、焦虑的时候，做了效果非常好。

    生活本身既不是祸也不是福，它是祸福的容器，就看你往里面装什么了，既然哭不能解决问题，为什么不选择笑呢？面对四川地震灾区的受灾群众，我们的困难又算得了什么，时刻让阳光充满内心，我们的生活就会充满阳光。
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通过20多天的培训，我们中有很多教师的都有了比较大的提高啊，特别是在熟悉电脑、熟悉这个平台方面。有位老师说“我的电脑终于用到实处了！”可见，通过这个平台，我们山区一线教师真的有些许进步啊！
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请大家注意作业提交时间。


请大家的作业不要照搬网络内容。


请大家注意班级公告、项目公告内容。
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我们初中语文2班有113位学员，其中绝大多数在前期的培训中较好地完成了自己的作业，但还有一位学员还没有动手呢，希望学员之间相互转告，抓紧时间参与，过了这个村就没有这个店了啊！！！
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班主任常用的三把“金钥匙”  


                      


    俗话说：班主任是一个班级的组织者、领导者和教育者。也是学生健康成长的引路人。我经常在思考：要当一个好的班主任，做一名优秀的班主任，带好一个出色的班集体还真不是那么回事。我也时常在告诫自己向着这个目标奋斗。在实际工作中，我把学生当成自己的朋友，引领他们走向成熟，走向完善。我也经常揣着这三把钥匙开启着学生的心扉。





第一把钥匙：学会倾听。





第二把钥匙：学会欣赏。





第三把钥匙：学会赞美。
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你心目中的素质教育是什么样子的呢？
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金钱功能歌


                        　　钱可以买到“房屋”，但买不到“家庭”；


                        　　钱可以买到“药物”，但买不到“健康”；


                        　　钱可以买到“美食”，但买不到“食欲”；


                        　　钱可以买到“饰品”，但买不到“美丽”；


                        　　钱可以买到“娱乐”，但买不到“愉快”；


                        　　钱可以买到“书籍”，但买不到“智慧”；


                        　　钱可以买到“献媚”，但买不到“尊敬”；


                        　　钱可以买到“伙伴”，但买不到“朋友”；


                        　　钱可以买到“服从”，但买不到“忠诚”；


                        　　钱可以买到“官位”，但买不到“能力”；


                        　　钱可以买到“资产”，但买不到“事业”；


                        　　钱可以买到“武器”，但买不到“和平”；






















































