学会爱自己,做一名有职业幸福感的教师
 随着种种因素的影响，教师对教师职业幸福感的体验已经越来越少，甚至 彻底消失了。为什么大家会有这样的心理感受呢？这些天，我一直在反思这样 的问题，寻找这样的答案，所以今天我想和大家共同探讨 “如何克服教师职业 倦怠，学会爱自己，做有职业幸福感的教师”这个话题。 当教师的时间长了，许多人大概都有这样一些感觉：从教之初的豪情壮志 逐渐消失了，桃李满天下的希冀淡漠了，安于现状、平淡无为、得过且过的想 法增多了；原先可爱的学生似乎都变得令人生厌；甚至有了放弃教师职业的消 极想法。实际上，这就是教师职业倦怠的症状表现。教师职业倦怠产生的原因 是什么呢？我们又该如何来避免呢？我觉得关于这样的问题非常值得我们每一 位教师关注和探讨。职业倦怠一旦产生，人的态度、行为都会发生很大变化。 职业倦怠因工作而起，反过来就会作用于工作，影响人的工作，导致工作恶化， 于是职业倦怠进一步增强，继而影响到下一次的工作状态，导致进一步的工作 恶化，如此形成一种恶性循环。这种恶性循环不但对工作有极强的破坏力，而 且能导致当事人发生多种生理疾病，如：失眠、头痛、头晕、内分泌失调等。 帮助教师摆脱职业倦怠，让教师的心理快乐起来、健康起来，是全社会的梦想 和希望，需要全社会的支持和推动，更需要自己调节。 怎么样避免教师的职业倦怠 1、逐步提高教师的社会地位（这是社会大环境需要努力改善的） 2、为教师创造良好的工作条件，营造温馨工作氛围。 在学校育人环境方面，我校的管理方向一直做的比较好，能够努力做到从 各个部门的管理中考虑为教师减少职业倦怠，减轻工作压力，使教师心情舒畅 的投入到工作中。学校一直在克服困难努力为教师创造一个公平、公正、宽松、 舒适的教育环境，比较科学地安排教师的工作，适当控制教师的工作量，帮助 教师解决好劳逸结合问题。同时减少不必要的会议，减少不必要的活动，减少 管理层次，不给大家增添额外的负担。工会组织也是因地制宜的尽可能地组织 教师参加一些有利于教师身心健康的活动。让大家在高强度的工作之余，适当 参加一些文体活动，使紧张的生活得到调整，不但能消除疲劳，还能松弛情绪， 焕发精神，解除苦闷，增加生活的乐趣，融洽彼此的感情，使身心更加健康。

但是，由于大环境一些因素的影响，收到的效果不是很好，我们的教师，尤其 是班主任老师的工作负担还是很重，所以我们召开这样一个座谈会也是想从根 本上帮助大家克服职业倦怠，以健康的心态工作和学习。 教师本人首先要学会正确认识和驾驭压力，化压力为动力。要将工作中出 现的问题看作生活之必然存在，把出现的各种问题作为自己能力锻炼的绝佳机 会。我们日常工作要做到有松有驰，不能凭一时的工作热情，在一次任务中就 耗尽心理、生理上的能源，以致对以后的工作产生倦怠，丧失激情。 教师首先应学会认识、接纳自己，关心自己，爱自己。其实，谁关心自己 也不如自己爱自己，应付压力最好的办法就是关爱自己，保持身心健康。怎样 关爱自己？总体来说，教师心里要有一张“时间表”，该工作的时候工作，到 了休息的时间，要让紧张的神经细胞得以休息，疲惫的身体予以恢复，这既是 对教师本人负责，同时又是对学生负责。在这里我不想多谈一些大道理，只想 给大家提供一点我们力所能及可以做到的办法，让大家能够努力调节自己的心 理状态，保持健康愉快的状态工作。 1、关注自己的外表，努力把自己修饰的高雅、大方、得体，关注自己的外 表，首先就是对自己服饰的关注。每天出门前一定要照一照镜子，把自己简单 打扮一下，挤出不到 10 分钟的时间为自己施点淡装，整理一下衣服，擦干净鞋， 就可以让自己优雅得体，干净利索，充满自信、精神抖擞的走出家门。以良好 的精神状态投入工作之中。不要忽视得体的服饰，教师服饰的最大功能不是让 自己变的漂亮，而是提高教师的自信能力。有调查证明，学生对教师的喜爱度 不仅仅取决于教学能力、知识渊博，教师的服饰所反映的外在形象明显有关。 加拿大形象设计师提出，女人穿着不当，保证他一定失败。（有的老师真是不 舍得这点时间，恨不得多睡一会，蓬头垢面的面对学生和家长，你的威信还有 吗？我作为家长，看到我女儿的老师的观点可以借鉴，孩子也效仿你的打扮） 修饰自己，不仅仅取悦于学生及家长，还有你的丈夫和家人。作为丈夫都希望 自己的妻子漂亮高雅，对他来说也是一种荣耀。所以，让自己充满自信，让他 充满危机，也是夫妻融洽感情的一个手段。 记得有句名言：对自己下手要狠点。我认为此言有理。当工作压力大时、 心情郁闷时怎么办？和学生、家长甚至家人生气时怎么办？只生闷气是没用的， 和也不能天天发牢骚倾诉，而我们这个职业注定每天的烦恼是推不掉的，就需

要采取多种方式调节。遇到这样的情况，建议大家去逛街买衣服，把钱当作出 气筒，钱花出去了，新衣服穿上了，心情自然也好了很多，就是一种发泄和调 节的手段。对自己狠点是有用的，也是我和我的好朋友们常用的方法，效果非 常好！ 2、加强身体锻炼，攒好革命的本钱。“每天锻炼一小时，健康生活一辈 子”这个理念大家都懂，可是每天真要我们拿出一小时锻炼，确实很难。怎么 办，为了自己的身体健康，就要挤时间。“时间像海绵的水，只要想挤，一定 会有的”我们可以忙中偷闲，充分利用大课间操的半个小时时间出去走走。快 步的行走是最简单易行而有效的锻炼方式，大家一起行走的过程中，可以交流 经验，沟通感情，发泄不快，也是一种非常科学的心理调节的方式。最近我校 的一些老师的确提升了健身的理念，已经实施了这样的健身方式，我看效果很 好。大家一定要记住：没有好的身体，就没有好生活！ 3、增强自信心，以开放的心态走出自己狭隘的天地。 女人一定要学会 善待自己，必须善待友情。 交几个好朋友，及时倾诉烦恼是 一种非常好的心理调节方式。不要心里只有孩子和老公，而没有自己。要用心 交几个好朋友，创造闲暇的空间和她们一起或逛逛商场，或在家小聚，或出去 吃饭，寂寞无助时让她们陪一陪，在美酒茶水中把知心话儿一吐为快，即使发 泄烦恼，也拓宽自己的视野。（我们的工作性质决定我们的天空是狭小的、单 调的，而友情织成的天空是广阔的，也是灿烂的。友情，能给你的生活增添情 趣，让你更多地洞悉外面的世界。忧伤时，有朋友与你同担，伤痛会减掉几分； 欢乐时，有朋友与你共享，欢乐会更加浓郁。友情是人生中一笔无价的财富。 4、不要给自己施加过多的重负，要学会在老公面前示弱。老公孩子固然重 要，但不是你的全部。你不要让自己永远变成他们的的保姆，而没有自己的生 活。繁重的工作已经让你疲惫不堪，回家后一定要想办法给自己减压，要学会 示弱，别逞强，适当让他们帮你分家务务是应该的。学会照顾自己的同时让别 人懂得关心你，适当示弱会让他们产生自信，心生怜惜之情。 5、保持平和心态，克服攀比心理克服虚荣心理，不要和别人攀比家庭，老 公和孩子，不比自己的老公的工资和学识，不比孩子的学习。只要自己的丈夫 懂得体贴关心你，孩子知道努力学习，全家健康和快乐，那么你拥有的幸福就

是真实的。感到心理有落差时，就去找比你生活状况差的女人聊聊天，感受一 下他们的辛苦、豪放、自信、满足，你会觉得你也该知足了。 6、合理安排时间，让自己松弛有度。每周偶尔抽空上会网，或聊聊天，或 玩会游戏，该自己提供放松心情，减轻压力的机会。（我们很多妈妈每天的时 间都是在孩子身上，连周末都不给自己放个假，日复一日，年复一年，只有等 到自己老的时候才能意识到自己的最对不起的人就是自己） 7、学会自我保健，培养疾病防御意识要了解一些医学常识，防止常见病的 发生。尤其是中年女教师，一定要定期进行妇科体检，防止妇科病的发生。中 年女教师更要时常有个好心情，防止更年期提前到来。（每半年自己体检一次， 关注自己的健康，不要等疾病到来时才想去看医生） 8、养成清洁的好习惯，每天要换内衣，每天洗澡，要常去看牙医，不要让 口中成为臭味的发源地。在卫生方面，要做个敏感的人，要常问自己：是否对 别人的嗅觉造成的污染？ 9、重视充电，提升自身素养 有闲暇是时间，读读书，提升知识素养，拓宽视野（充分利用假期时间多读书， 带动孩子养成好习惯）我们的知识很匮乏，如果不及时充电，容易被淘汰。 10、学会微笑。微笑是世界上最美的语言，善于微笑也是调节心理的一种 良好的方式。我们的职业病造就我们不喜欢微笑，尤其是对学生，由于长期板 脸，以至于日久面部神经麻木，不会微笑了。为了自己心情愉悦要强迫自己学 会微笑，看到同事时要笑，看到朋友、熟人一定要微笑，在笑的同时就排遣了 一些烦恼，大家一定要尝试。 综上所述，让自己拥有职业的幸福感，能够保持良好的状态工作和生活， 最种要的还是要从主观做起， 从爱自己开始努力克服职业倦怠，不断调节心理 状态，以一种平和、乐观的心态应对工作、学习和生活，一定会在工作、生活 中拥有一种属于自己的人生幸福感！

