


积极面对，主动调适，做一个心理健康的当代教师
中小学教师职业堪称是全社会最具压力的职业之一，当前教学任务繁重，升学压力过大，工作超负荷是许多中小学教师真实的生存状态。
有调查研究发现，教师的心理问题症状主要表现为抑郁、精神不振、焦虑、过分担心、有说不出原因的不安感、无法入睡等。教师心理适应性如何将直接影响到教师的积极性、主动性、创造精神以及教学潜能的发挥，并最终将影响新课程改革的得与失、成与败。
过重的工作压力导致教师心理空间被严重挤压扭曲，尤其当前我国中小学教师改革已经全面展开，新课程改革方案相继出台，要求教师应具备现代教育理念，掌握先进的教学方法和手段，这使得工作在一线的教师深深地感觉到工作压力越来越大。考不完的试，做不完的活，操不完的心，压得我透不过气来，整日惶恐不安、心绪不宁，几乎无法正常工作和生活！
职业的特殊性也决定了教师心理常常超负荷的。十年树木，百年育人，教师肩负人类灵魂工程师的神圣职责，来不得半点马虎。有专家认为，教师工作实际上是一种应带有创造性、长期的、紧张的精神劳动。教学活动往往是个体劳动，需要高度的自觉性和积极性，因此易形成孤独、怪癖和感情抑郁，往往在自豪中产生自赏、在挫折中产生哀怨，进而会导致心理问题。
同时，学生获取信息的渠道越来越多，教师的权威性日益淡化，很多教师在抱怨“现在的孩子越来越不好管了。”曾有媒体对中小学教师进行了调查，结果表明，教师最担心的一件事是怕成为“被告”。有的孩子甚至因为教师的一句批评的话而离家出走或自杀，更让教师承担了沉重的精神压力。
面对这种形势，作为一名当代教师，我们自己又如何来提高自己的心理健康水平呢？ 
1.把握好“度”。心理健康十分讲究“度”的把握，认为“过犹不及”。无论是欲望、感情、个性，还是言谈举止，度的掌握都很重要。即使本身是正常的、无可非议的，但是一旦过度就会失之偏颇，甚至走向反面。个性过强，期望过高，要求过严，情绪过大，工作过多，这些在教师中容易出现，并且很容易引起心理问题，因此，既要积极进取，又要适可而止，否则必物极必反。
2.心理平衡。心理失衡，是现代人容易遇到的问题，其源于比较和差别。如自己的付出与收获比较；待遇与别人的差别；把自己与周围的同事、朋友进行比较；与昔日的同窗好友进行比较；与自己的理想比较。一些教师的心理常常不平衡，时间长了，就容易产生怨气、憋气、恼火等。时刻保持一颗平常心，有时候要站得高一些，看得远一些；有时候要退一步才能海阔天空，保持心理的平衡与自在，才能更好地体会人生的快乐境界。
3. 积极行动。心理的保健是一个积极行动的过程，如多读一点心理健康方面的素，将知识变成能力；多与他人交往，交心谈心，既能密切关系，建立友情，体会沟通的乐趣，又是一个相互学习的过程；以开放的、豁达的心态对待变化与外界，多让自己处于动的状态，有利于保持一颗年轻、快乐、充满活力的心。
4. 劳逸结合。教师工作8小时的内外界线常常是不分明的，很多工作要回家去做，如备课、批改作业、家访等，因此如何把工作与休息处理好、休闲与发展结合起来，有张有弛，养成良好的工作与生活习惯，也是心理健康的要求，健康的心理来自健康的生活方式。
5. 接纳自己。要心理健康，要心理平衡，就要接纳自己、欣赏自己、喜欢自己，接受自己的长处和缺点。一些教师为追求完美，总是挑自己的毛病和不足，这样做虽然有利于不断进步，但是也给自己过大的压力，其实也是跟自己过不去，不但做不到完美，反而造成紧张，让自己活得太累。人，只有欣赏自己，才能有信心，才能发自内心的微笑，才能更好地发展自己，才能有成功的机会。
6. 学会自我调节。当出现心理问题时，或者自我进行调节，或者参加一些心理咨询活动，主动向人沟通，及时舒缓心理压力。



