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我曾经教过的一个女生，她来自农村，为了进城求学，寄宿在亲戚家里。一天，在上学的路上被车刮了一下，并无大碍。交警要求亲属到场协助处理，她只好打电话给她的父亲。她的父亲接到电话后，急忙骑上摩托车从农村赶来，在路上遭遇车祸，当场身亡。在以后不长的日子里，她的爷爷奶奶由于无法承受这突如其来的灾难，相继撒手人寰。这个只有十几岁的女孩，似乎一夜之间长大了，成熟了，变得沉默寡言。她默默承受了这巨大的大击，将悲痛埋藏在心底，埋头学业，最终以优异的成绩考上了大学。�　　刚刚在网上读到一则消息。一名高一女生因在课上听mp4，被班主任责令回家闭门思过一个周，而这名女生却在家中跳楼自尽，把永远的伤痛留给了亲人和社会。由此，我想到了“承受”这一问题。�　　同样是在校学生，一个在小小的年纪就经历了亲人的生离死别，她不但默默承受了成年人都难以承受的打击，并且在痛苦中取得优异的成绩。对这样的学生，我们给予的不仅仅是同情，更多是赞赏和敬佩；而那个跳楼轻生的女生，留给我们的不仅仅是悲伤，惋惜，更多的应是思考，是警示。�　　人生在世犹如船行海上，怎能指望大海里每日风平浪静一帆风顺呢？既然如此，我们就应学会承受，随时准备承受狂风巨浪的袭击，还应有船毁人亡的心理承受能力。唯有如此，当种种不幸和灾难降临的时候，我们才能从容应对，才不会在灾难面前垮掉，才会坚强地站起来，用平稳的心态直面生活。�　　我们或许永远也不会遭遇大灾大难，但人生在世不如意是常态，任何人都不会避免生离死别的经历，都会经历困难和挫折，都会经历种种的不幸和苦难。这些是我们每一个人无法回避的，也是必须承受的。作为一名学生，就必须学会承受学习上的竞争，承受老师的批评教育，承受家长的期望和管束。如果在学习上遇到一点点挫折，或被老师批评教育，被家长管束责骂，就走极端，或寻死觅活。这样的学生即便能够完成学业，如此的承受能力，又怎能在社会立足，创业呢？一个成年人，如果不能在当今这个复杂的社会学会承受，没有足够的承受能力，也就失去了立足社会，成就事业的本钱。孟子说：“故天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其心，行拂乱其所为，所以动心忍性，曾益其所不能。”因此我们说：不能承受，难成大器。�　  在现在这样一个纷繁复杂的社会里，具有足够的承受能力，或许比有一个聪明的头脑更重要，具有健全的人格品质或许比取得优异成绩更重要。这一点似乎应该引起学校，家长，社会的足够重视。一个没有足够承受能力的人，不但无法承受苦难，也不会在成功面前保持清醒的头脑，今天不出意外，也难保一世顺意。因此，关注人的心理健康，关注人的性格塑造，加强人的承受能力培养，是一个亟待解决的问题。�　　学会承受，对任何人而言都是一个严肃的生活命题。不论你是达官贵人，大腕明星，还是凡夫俗子，山野草芥。不管你是懵懂少年还是花甲老人，能够承受，才会有健全的心智。�　　每一个生活在这个世界上的人，都应该学会承受，具有足够的承受能力。承受你应该承受的，承受别人难以承受的。承受一切挫折和苦难，承受一切成功和喜悦。在承受中成长，在承受中成熟，在承受中老去。





案例： 


我是一个年轻教师，工作三年多了，作为班主任一看到学生不听话就总想发火，而且又要面对沉重的升学压力，孩子们不急我却我急得经常暴跳如雷。虽然工作成绩家长和学校都是很认可的，但我不满意自己在这个过程中发了火，如果我不发火，工作是不是更好做呢？或者不发火，工作一样能够完成，那又何必增加学生和我之间的隔阂呢？


分析：


人格魅力最重要，发火不发火只是外在的表现。一个成功的人处世能力高于工作能力。做人要厚道，予人以温暖，润物细无声，说来容易做来难。发火是因为承受压力太大，是一种宣泄的表现。一个能够把握工作、驱动人群去取得好的效益的人确实不是应该随便发火的。你要学会自我减压，别把一些小事看得太重，这样会减少你发火，也不用自己忍得那么苦了。任何一件工作都不是一个人可以完成的，都必须大家相互配合，所以一定要与学生真正建立起愉快的师生关系。


一个脾气不好的老师，就会被学生所恐惧，学生不能亲其师，又怎么能信其道呢？话说回来，火该发得发，不发下次还会犯同样的毛病。但，关键要知道发火的目的，发火是为了能尽快解决问题，避免下次再


犯同样问题。当然发火要有艺术，要在适当的时候发。要做到收放自如。有时候发火是可以帮别人改进的，当然没必要的发火是不可取的。这也是心理不成熟和教育心理不健
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康的一面。


引发深思：


一个无法回避的问过重的工作压力导致教师心理空间被严重挤压扭曲。“我一向不服输，过去工作再苦再累我都能忍受，可近来不知何故我开始变得脆弱、多虑，常常是事情还没开始做，便事先设想出多种后果，老是担心教不好课程，担心教学质量上不去，担心最后考不过人家……总之，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！”这反映出当前在教学任务繁重，升学压力过大，工作超负荷的现实情况下，许多中小学教师真实的生存状态。事实上，对于教师心理存在障碍的原因，据中国中小学心理康� HYPERLINK "http://www.pssp.com.cn/articleshowmn.asp?BigClassName=%BD%CC%D3%FD" \t "_blank" �教育�课题组调查，近五成受检测的教师认为是由于“工作太累”，其中37％教师每天工作时间超过8小时。事实上，从调查数据来看，教师的强迫症状、人际敏感、忧郁化以及偏执倾向都比一般人群高，具体表现为一些教师有时无法控制自己的想法、与人交往不自在、容易猜疑等。� HYPERLINK "http://www.pssp.org.cn/index.asp?Action=HZZM&" ��


 众所周知，教师的职责是教书育人，





心理妙招
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教您几招有效减轻压力的心理按摩法


1、运动消气法：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，教人们如何大喊大叫，扭毛巾，打枕头，捶沙发等，做一种运动量颇大的“减压消气操”。


2、欣赏恐怖片：英国有专家建议，人们感到工作有压力，是源于他们对工作的责任感。此时他们需要的是鼓励，是打起精神。所以与其通过放松技巧来克服压力，倒不如看一场恐怖电影。


3、有空嗅嗅香油：在欧洲和日本，风行一种芳香疗法。特别是一些女子，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，刺激或平伏人类大脑边缘系统的神经细胞，对舒缓神经紧张、心理压力很有效果。


4、穿上称心的衣服：穿上一条平时心爱的旧裤子，再套一件宽松衫，你的心理压力不知不觉就会减轻。与此同时，当人们穿上自己认为非常“顺眼”的衣服，自我感觉良好时，就会重新鼓起面对现实的信心和勇气。


5、养宠物益身心：东京一家电脑公司的老板为消除雇员的紧张，每个月花2500美元请人定时牵来憨态可掬的牧羊犬，让公司雇员放下手中的工作来逗弄牧羊犬，从而达到缓解因工作紧张带来的精神压力。








教师心理的常见问题


备课、上课、批改作业、管理学生……被喻为“人类灵魂工程师”的人民教师似乎已习惯了这种生活节奏，但由于如今独生子女家长们对升学率特别关注，加上评价机制带来的压力，不少教师都感觉自己时常有种身心俱疲之感。有关调查更是表明，半数以上的教师都存在心理问题。大都是：


一、带毕业班带出焦虑失眠


二、压力多源于评价机制


三、解“心结”要多方努力 


建议学校和医院可以互动起来，为教师开设心理健康教育讲座，让教师进行自我调适。除此，教师在日常生活中要善于自我调解。课余之际听听音乐、出门散步都会缓解紧张情绪。也可适当利用寒暑假期出外旅游，调养身心。
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案例分析





心晴物语


大众工业学校  第一期


 主编:心情部落格心理社团2013年3月20日








育人的内容又包括了育德、育心。心理健康是教师素质的核心要素，也是教师整体素质提高和教育教学质量提高的基础与保障。如果教师自身缺乏健心理，何以能够培养出心理健康的学生？


 因此，我们完全可以这样说，心理不健康的教师对学生身心造成的危害，某种意义上远远超过其教学能力低下对学生学业所产生的影响，心理不健康的教师只会源源不断地“制造出”心理不健全的学生，教师心理健康是培养儿童心理健康的必要前提。


 如果我们再从更高、更深、更远的角度来看，教师的心理健康，将会直接、间接地影响整个社会和民族心理的健康，关系到中华文明的明天！


 那如何才能让老师们有一个健康的心理去更好的培养我们的未来呢？


全社会共同营造有利于教师心理健康的氛围。要从政策、管理等各方面尽可能地为教师创造宽松、愉快的工作环境，千方百计提高教师待遇，不断提高教师的社会地位。要进一步加大素质教育的力度，采取有效措施减轻教师负担。


    总之，做任何事情，都要从“教师心理”这一层面加以考虑。�
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趣味测试





美文赏析





1、与人约会，你通常准时赴约吗？ 是。否。


2、你认为你这个人可靠吗？ 是。否。 


3、你会因未雨绸缪而储蓄吗？ 是。否。


4、发现朋友犯法，你会通知警察吗？ 是。否。


5、出外旅行，找不到垃圾桶时，你会把垃圾带回家去吗？ 是。否。


6、你经常运动以保持健康吗？ 是。否。


7、你忌吃垃圾食物、脂肪性过高和其他有害健康的食物吗？ 是。否。


8、你永远将正事列为优先，再做其他休闲吗？ 是。否。


9、你从来没有错过任何选举权利吗？ 是。否。 


10、收到别人的信，你总会在一两天内就回信吗？ 是。否。


11、“既然决定做一件事情，那么就要把它做好。”你相信这句话吗？　 是。否。








12、与人相约，你从来不会耽误，即使自己生病时也不例外吗？　 是。否。


13、你曾经犯过法吗？　 是。否。


14、在求学时代，你经常拖延交作业吗？　 是。否。


15、小时候，你经常帮忙做家务吗？　　 是。否。





解析，说明  选择“是”的1分，选择否，不得分。


分数为10--15:你是个非常有责任感的人。你行事谨慎、懂礼貌、为人可靠，并且相当诚实。 


分数为3--9:大多数情况下，你都很有责任感，只是偶尔有些率性而为，没有考虑得很周到。 


分数为2以下:你是个完全不负责任的人。有些朋友的父母可能会对你有成见，力劝儿女少跟你来往。你一次又一次地逃避责任，造成每个工作经常干不长，手上的钱也老是不够用。








每个人心中都会有一处黑暗与恐怖的角落，那里就是你最害怕的东西，让你感到最恐怖的东西。想知道最让你恐惧的东西是什么吗？测了就知道--


1:如果在野外单独过夜,你会选择?     A山上-转3 B山下-转2  �2:在一个黑漆漆的夜晚,如果有人在背后搭了你一下,你会认为?     A心中想见到的人-转3 B鬼魂-转4  �3:看到红色你会想到什么?     A血-转5 B红枫-转4  �4:当你饥肠辘辘时,你会吃人的?     A手-转5 B大腿-转6  �5:当你半夜听到"咚咚"""声,你会想到什么?     A别人在装修房子-转8 B邻居在做运动-转7  �6:在你极度恐惧的情形下,听到猫叫,心里感觉?     A有些缓解-转7 B更加恐惧-转8  �7:天空中忽然飘来一朵云,你认为上面有什么?     A恶魔-转8 B天使-转9  �8:在打雷的晚上,电灯突然灭了,你会认为是?     A停电了-转10 B被雷打破的-转9  �9:一个已死的人再次站在你面前,你会认为?     A是鬼魂-转B型 B双胞胎-转C型  �10:一个人突然精神失常,你会认为是?     A受了刺激-转A型 B鬼魂附身-转D型  


A型:你是一个非常单纯的人,你会单纯地看各种事物   你会害怕各种恐惧的事情.   �B型:你是一个很会相信别人的人,别人说的恐惧事情常常会在你的脑海你重现.   �C型:你是一个不相信这世界上有鬼魂的,你是一个善良的人,不想一些可怕的事情   因此你害怕的是现实生活中所发生的事情.   �D型:你是一个比较迷信的人.你恐惧的是,比你地位高或看起来神圣的人批判你.
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一个穷困潦倒的青年，流浪到巴黎，期望� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/fuqin/index1.html" �父亲�的� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/pengyou/index1.html" �朋友�能帮助自己找到一份谋生的差事。


"数学精通吗"父亲的朋友问他。青年摇摇头。"历史，地理怎样？"青年还是摇摇头。"那法律呢？"青年窘迫地垂下头。父亲的朋友接连发问，青年只能摇头告诉对方------自己连丝毫的优点也找不出来。"那你先把住址写下来吧。"青年写下了自己的住址，转身要走，却被父亲的朋友一把拉住了："你的名字写的很漂亮嘛，这就是你的优点啊，你不该只� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/manzu/index1.html" �满足�找一份糊口的工作。"数年后，青年果然写出享誉世界的� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/wenzhang/jingdianwenzhang/" �经典�作品。他就是家喻户晓的法国18世纪著名作家大仲马。


世间许多平凡之辈，都要一些小优点，但由于� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/zibei/index1.html" �自卑�常被忽略了。其实，每个� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/pingdan/index1.html" �平淡�的� HYPERLINK "http://www.duwenzhang.com/huati/shengming/index1.html" �生命�中，都蕴涵着一座丰富金矿，只要肯挖掘，就会挖出令自己都惊讶不已的宝藏……
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笑话园地





老王在楼梯上绊倒，摔断了一条腿。医生为他的伤腿打上了石膏，呆嘱他在拆石膏之前不能再走楼梯。


�    一个月后，医生给他拆了石膏，说他恢复得很好。


�    “哦，太好了，”老王说，“现在我能走楼梯了吗？”


�    “可以了，”医生说“不过你得保证小心。”�    
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真不知怎么跟你说，“这太令人欣慰了，”老王叹了口气说“这些日子天天顺着外面的排水管爬上爬下，实在麻烦透了！”





综合新闻


   根据资料显示，目前教学一线教师中有半数以上教师存在心理问题。国家中小学心理健康教育课题组以辽宁省１４个城市的１６８所城乡中小学的２２９２名教师为调查对象，调查产生了一个令人惊诧的结果：５１．２３％的中小学教师存在心理问题。此后不久，上海对全市小学教师的一项调查，也得出了类似的结果。
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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。这样的消极心理不仅有损教师的身心健康，还能影响学生的学习，有碍于学生身心的健康发展。











