调控好自己的负面情绪和心态

    在来自教育体制、教师职业特点，以及社会、学校、家长多重压力的影响下，教师的负面情绪和心态不仅存在，而且还很严重。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。其中，32.18%的教师属于“轻度心理障碍”，16.56%的教师属于“中度心理障碍”，2.49%的教师已构成“心理疾病”。

    师爱是具有理智的爱，教师在学生面前应控制自己的消极情绪，不要把挫折带进教室，更不要把情绪发泄在学生身上。如果教师因为自己遇到了挫折而烦躁，并且因此而斥责或冷淡学生，学生们是能够意识到的。这样不仅老师曾经对学生付出的爱会大打折扣，有时甚至荡然无存，而且老师的负面情绪还会感染到学生。作为教师自觉调控好自己的负面情绪是十分生要的。调控情绪的方法很多，如：

    注意转移法：当人的情绪激动时，为了使它不至于爆发和难以控制，可以有意识地把注意力转移到其它事情上去。

    有这样一个故事：一位老太太有两个儿子。大儿子卖伞，二儿子晒盐。每逢晴天老太太就担心大儿子的伞卖不出去，每到阴天，她又担心二儿子的盐没法晒。她终于积忧成疾，一病不起。两个儿子很孝顺，四处访医问药。终于一位智者告诉老太太：“晴天好晒盐，您应该为二儿子高兴。阴天好卖伞，您应该为大儿子高兴。”老太太照样做了，果然心情变好了，身体也日渐恢复了。这就是注意力转移法对情绪的改变。可见情绪是需要调控的，也是可以调控的。美国总统托马斯•杰克逊告诉他的孙子：“当你气恼时，从一数到十；假如怒火燃烧，那就数到一百。”他的孙子照这种方法做了，果然与别人打架的事越来越少了。

    合理发泄法。遇到不良情绪时，通过简单的“宣泄”痛痛快快地表达出来，不良情绪就得到了缓解。在情绪不好的时候，听听音乐或去打打球，与同学聊聊天，向家人或朋友倾诉。尽情地宣泄，直到情绪逐渐愉悦起来。

    理智控制法  如果说情绪是奔腾的“洪水”，那么理智就是一道坚固的“闸门”。当陷入不良情绪的时候，要主动调动理智这道“闸门”的力量，控制不良情绪，防止不良后果的出现。

    利用生物节律主动调节好自己的情绪。

