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内容概要

本书是浙江省教育科学规划课题成果，是一线教师结合实际需要进行的教师心理健康自我教育的探索
。
全书分三大部分，第一部分阐述教师心理健康的重要性及保持健康心态的具体方法，第二部分描述本
课题研究的科学过程，第三部分是部分经历本课题研究过程的教师运用所学心理健康知识解决实际问
题的心得体会。
本书对广大中小学教师的心理健康教育颇有裨益。
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作者简介

方方，女，高级讲师，现任浙江省浦江县教育研究与教师进修学校副校长。
荣获浙江省特级教师、金华市劳动模范、金华市三八红旗称号，先后有八十余万字的学术论文及著作
发表和出版，其中《托起明天──新世纪中小学教师的修养》一书在教育界反响热烈；中央电视台第
十套节目和浙
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案铸就一个痛苦的灵魂　  三、学生心理问题污染源在哪里　  四、学校心理健康教育：治标更要治本
　第四章  冲破自己筑就的心理牢笼——教师心理问题分类  　一、职业适应不良　  二、职业行为异常
　  三、人际交往障碍　  四、人格障碍与人格缺陷　  五、神经症　  六、职业倦怠　第五章  充分了解
自己，从容面对困难——气质、性格与教师心理健康　  一、气质与心理健康　  二、性格与心理健康
　第六章  苦难：天才的垫脚石，弱者的万丈深渊——教师的压力、挫折与心理健康　  一、压力与应
激　  二、挫折与适应　  三、面对挫折，怎样使自己坚强起来　  四、压力状态下使自己轻松起来　第
七章  生活像镜子，你笑它也笑，你哭它也哭——教师的合理认知与心理健康　  一、一个摆脱情绪困
扰的良方：合理情绪疗法　  二、运用ABCDE模式心理自助案例　  三、关键是树立合理认知，用睿智
的目光看世界　第八章  道德：构建幸福心灵大厦的支柱——教师的职业道德与心理健康　　一、问
题到底出在哪儿　　二、师德修养一一构建幸福心灵大厦的奠基石　　三、提升职业道德水平，学会
心理自我调节　第九章  欢乐课堂：师生共享的精神家园——课堂心理气氛与教师心理健康　  一、你
快乐，所以我快乐  　二、教师的课堂快乐从何而来　第十章  温馨校园：教师心灵的港湾——校园人
际环境与教师心理健康　  一、假如人人都献出一点爱　  二、良好的人际关系是幸福和成功的基石　  
三、营造一个安全和谐的校园人际环境　第十一章  我且受用这无边的“荷香月色”好了——文化休
闲与教师的心理调适　  一、休闲——教师的心理按摩　  二、最大的杀手是自己——这不是危言耸听
　  三、最好的医生是自己——这不是天方夜谭　  四、让心灵的疲惫在“荷香月色”中消融中编　我
们亲历了一个过程　第一章  前期研究准备　  一、调查研究报告：农村小学教师心理健康现状调查分
析　  二、论文：教师心理保健——学校管理的一个重要领域　第二章  中期研究设计　  一、课题研究
方案　  二、课题活动计划　第三章  后期研究成果　  一、问题的提出　  二、研究对象与方法　  三、
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