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品味幸福
          2012年9月（教师版）       
   编辑：青岛福林小学心理咨询室 菜菜  
教师的人生感悟
和阳光的人在一起，心里就不会晦暗；
和快乐的人在一起，嘴角就常带微笑；
和进取的人在一起，行动就不会落后和大方的人在一起，处事你就不小气；
和睿智的人在一起，遇事你就不迷茫；
和聪明的人在一起，做事你就变机敏。懂得感恩的人，善待他人；
懂得惜福的人，善待自己；
懂得欣赏的人，善待周围的一切。善于发现别人的优点，
并把它转化成自己的长处，你就会成为聪明人；
善于把握人生的机遇，
并把它转化成自己的机遇，你就会成为优秀者。
善于捕捉健康的元素，
并把它转化成自己的幸福，你就会成为富有人。
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借人之智，完善自己，
服务他人，精益求精，
学最好的别人，做最好的自己。 
趣味测试                                   

【压力测试】

这是一张静止的图片， 你的心理压力                  这是一张平行的图片，你看出的平行图案

越大， 图片转动越快。                             越多，说明你越单纯。
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新学期班主任如何调整自我身心压力、轻松教学
作为人类灵魂的工程师，我们的教育职能要求班主任必须积极向上、乐观进取，但在实际工作生活中，班主任工作却具有相当的特殊性：与学生相处时间最长，管理事务最繁杂，与各方面产生冲突的可能性最大，因此承受的压力也就特别大。
        学校、家长、社会甚至学生对教师的要求是越来越高，再加上学校各项管理方面的考核和检查，都使得班主任的心理压力不断加大。多数班主任，特别是小学班主任感觉身体疲惫，心理憔悴。由于长期生活在重重压力之下，心理负荷过重，再加上心理疾病是隐性的疾病，不能及时引起重视，整体情况不容乐观令人担忧。

      有专家提出，由于教师行业的特殊性和复杂性，教师已经成为一种高风险职业。那么，班主任该如何进行有效的心理自助呢？第一、自我调控，缓解压力。当感觉压力较大的时候，一方面要有意识地提醒自己放松心情，进行积极的心理暗示，告诉自己“没什么”“困难很快就会过去”等；另一方面可以通过运动、旅游、娱乐（唱歌跳舞等）、写日记、写博客等方式宣泄不良情绪。平时要有锻炼的意识，酣畅淋漓的运动能增强人的愉悦感，健康的身体能增强人的心理承受力和幸福感。还可以利用假期进行旅游，走出家门游览祖国大好河山，或参加挑战自我的活动，这样既可以开阔胸襟又能提高自己的心理忍耐能力和抗挫折能力以及应对突发事件的应变能力。第二、寻求帮助，分散压力。心理压力过大又无法自我排遣时，如果不及时与他人交流而一味独自承受，极有可能引发严重的心理疾病，所以，班主任要加强人际交流，学会倾诉，主动向他人寻求帮助。首先，可以找领导，领导一般站的点更高，看问题更宏观全面，不至于求全责备。当在班级管理中遇到难题或受到伤害时，班主任要及时和领导汇报交流，组织的支持和理解能给班主任直接的帮助从而获得极大的心理安慰。其次，可以发挥班委会作用，寻求班级集体力量的支持。

      班级是班主任精神力量的源泉，班委会是班主任的主要助手和管理伙伴，在班级管理中，班主任要充分发挥班委会的职能，引导学生自管自育，既培养了学生的自我管理的能力，又将管理压力部分地分散到班委会身上，从而减轻了班主任的负担和压力。再次，可以向亲友倾诉，寻求精神安慰。家是一个人精神的港湾，朋友是可以借以依靠的一只臂膀，当委屈时郁闷时，不妨向自己的至亲好友敞开胸怀，听听他们的建议和劝慰，常常开拓了思路，避免了一个人钻牛角尖，而且更加深了亲情和友情。另外也可以在教师论坛上，QQ群里和同行们共同探讨教育问题，获得一些帮助。第三、准确定位，淡化压力。顾城说：“黑夜给了我黑色的眼睛，我用它来寻找光明。”班主任也要学会从繁重的工作中寻找快乐，汲取幸福的元素，化工作的压力为前进的动力。

      班主任是学校教育领域的一个特殊的群体，新时期出现的新情况要求我们要更加健康更加宽容更加智慧，压力是存在的，那么让我们从现在开始从自身做起，做个笑对压力，幸福快乐的班主任吧！
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