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前言

《教师心理健康成长读本》终于要和广大读者见面了。
作为编者，我们内心充满了期待和喜悦。
    编写《教师心理健康成长读本》的想法由来已久，从2008年以来就一直在酝酿，由于种种原因此事
一直搁浅到现在才着手。
    教师的心理健康，是关系教师自身成长、职业稳定与职业成就，以及学生心理健康的一个非常重要
的因素，可以这么说，心理不健康的教师对学生身心造成的危害，从某种意义上来说远远超过其能力
低下对学生学业所造成的影响。
因此，加强教师心理健康教育，提升教师的心理素质，促进教师的心理发展，已经到了刻不容缓的地
步。
正因为如此，目前与该主题有关的文章、著作、课题等成果越来越多，体现了我们当代人对教师心理
健康问题的关注。
    在这成果丰厚的图书市场上，如何使《教师心理健康成长读本》一书脱颖而出，是首要的，也是很
重要的一个问题。
几经思考与商榷，我们决定引用“积极心理学”的基本思想来撰写本书，也算乘着心理发展的一大趋
势与时俱进吧！
    积极心理学，简要的说，就是研究我们普通人乐观、希望等积极心理品质的一个心理学思潮，要求
用一种更开放、欣赏性的眼光看待我们人类的潜能、动机和能力等，探索我们幸福和快乐的奥秘，并
帮助我们获得快乐和幸福。
    基于以上原因，本书具备了以下五个特点：    1.“积极”的思想贯穿全书。
本书的最终目标，是希望教师们能更好地找到工作的快乐与生活的幸福。
为了实现这一目标，书名体现“健康成长”，强调我们自身有着巨大的自我调适与自我修复的潜能；
每一章节的大标题、小标题、具体内容也尽量选用积极的词汇和内容，避免读者陷入到消极的情绪体
验中夸大问题的严重性，以便从字里行间中感受积极的理念，弱化问题，增强解决问题的信心与决心
。
    2.逻辑清晰。
全书的总体结构为积极优势—积极情绪—积极关系—积极应对与成长，即首先懂得从积极的角度了解
自己、追求幸福，其次学习如何更好地获得积极的情绪与人际关系，最后知道如何从压力、逆境中不
断成长，并在休闲中维持积极的心态。
每一章的结构大致为理论知识一策略推荐一参与性测验一团体活动一相关资料推荐。
    3.理论与实践相结合，重点突出实用性。
本书中涉及到的心理学理论，主要是为后面的实践部分作铺垫，没有冗长、枯燥的叙述，而力求做到
通俗易懂、容易接受。
实践部分所推荐的对策，都是一些短小、易操作、易掌握、易推广的小策略，主要用于教师自助；另
外，为方便教师在教研室内部，或者学校范围内互助，我们还选取了一些有趣、针对性与活动性较强
、易掌握和推广的团体辅导活动。
目的是将个体与团体相结合，共同帮助我们教师获得成长。
    4.涉及到的问题针对性较强。
参与全书编写的人员大都来自大、中、小学教育、教学、科研一线，自身或多或少地经历过教师的烦
恼，对教师在日常生活、工作中的心理健康问题比较熟悉，因此选取的问题主要是目前中小学教师存
在的普遍性、特定心理问题，例子也大都来自教师职业领域。
    5.很好地体现了知识的延展性。
每一章节的最后一个部分“相关资料推荐”，主要涉及到网站推荐与好书推荐，所推荐的资料均是编
者在撰写全书过程中感到收获比较大、观点比较新颖、引用比较多的，因此，对相关内容感兴趣的教
师，可以根据所提供的资料来源路径，登录相关的网站，或购买相关的书籍进一步学习和提升。
    总之，编者立足于心理健康自我教育“助人自助”的原则，帮助教师在充分认识心理健康重要性的
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同时，掌握一些基本的心理健康自我教育的方法和技能，让他们通过本书的学习，逐步学会在压力状
态下进行有效的自我调适、自我缓解、自我放松、自我提高和自我成长。
    当然，教师心理压力的调节不是仅靠一本书就能解决的，我们的最终目的在于让教师明白，我们不
能改变客观世界，但我们能改变主观世界，能让教师过上幸福生活的法宝，最主要的是我们自己的心
态！
教师只有拥有阳光的心态，才能达观、宽容、感恩、积极向上，也才能做一个幸福的教师，开出一朵
既能芬芳着自己也能芬芳着学生的花。
    本书的编写人员及分工如下：第一章(彭华军)、第二章(韦晓、窦刚)、第三章(姚佳岑、倪晓舫)、第
四章(陈晓燕)、第五章(陈晓燕梁永红)、第六章(彭华军韦晓)、第七章(倪晓舫)、第八章(余云娜)。
    在书稿的写作过程中，得到了云南科技出版社史青老师的悉心指导和帮助，她为全书书稿的修改和
资料收集给予了强有力的支持，在此表示深深的谢意。
由于作者自身水平和时间有限，本书尚存在一些不足甚至错误之处，敬请同行专家，以及广大教师读
者批评指正。
    本书在编写过程中参阅和引用了大量国内外相关文献，在此对所有引文的作者表示衷心的感谢。
    编者    2012年6月
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内容概要

《教师心理健康成长读本》共分为八个部分，针对当前压力较大的中小学教师的现状进行编写，较为
全面地阐述了如何较好较快的调整心理并向健康的心理发展。

    《教师心理健康成长读本》由 云南教育科学研究院编著。
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章节摘录

你有两个选择    小吉，餐厅的经理，一个天生的乐天派。
每当有人问他最近过得如何时，他总有好消息可以说。
“如果我再过得好一些，我就比双胞胎还幸运哕！
”    小吉也是个天生的激励者。
只要他换工作，就会有服务生也跟着他从这家餐厅换到另一家；如果有员工运气不佳时，他总会适时
地告诉员工：往好的方面想吧！
。
    对此，人们很好奇。
有人问他：“我不懂，没有人能够老是那样地积极乐观，你是怎么办到的？
”小吉回答：“每天早上，我都告诉自己：今天我有两种选择：选择好心情，或者选择坏心情。
我呢，总是选择好心情！
”，“有不好的事发生时，我可以选择做受害者，也可以从中学习，我呢，总是选择从中学习；每当
有人跑来跟我抱怨，我可以选择接受抱怨，或者生命的光明面，我总是选择生命的光明面。
”    “但并不是每件事都那么容易啊！
”    “的确如此，”小吉回答道：“生命就是一连串的选择，每个状况都是一个选择，你选择如何回
应，你选择人们如何影响你的心情，你选择处于好心情或是坏心情，你选择如何过你的生活。
”    数年后，小吉发生了一个意外。
因餐厅后门未关，三个武装歹徒闯入，要求小吉打开保险箱，过度紧张使小吉弄错了一个号码，抢匪
开枪射向小吉。
幸运的是，小吉被邻居及时发现，紧急送往医院抢救。
18小时的外科手术和周到的护理，小吉终于出院了，还有块子弹留在他身上。
    6个月后，有人问他最近怎么样。
他回答：“如果我再过得好一些，我就比双胞胎还幸运了。
要看看我的伤痕吗？
”问及抢匪闯入时他的心路历程时，小吉答道：“我第一件想到的事情是我应该锁后门的，当他们击
中我之后，我躺在地板上，还记得我有两个选择：选择生，或选择死。
我选择活下去！
”    “你不害怕吗？
”    小吉继续说：“医护人员真了不起，他们一直告诉我没事，放心。
但是当他们将我推入紧急手术间的路上，我看到医生、护士脸上忧虑的神情，我真的被吓到了。
他们的眼里好像写着：他已经是个死人了，我知道，我需要采取行动！
”    “当时你做了什么？
”    小吉说：“嗯！
当时有个硕大的护士用吼叫的音量问我一个问题。
她问我是否会对什么东西过敏。
我回答：有。
这时医生跟护士都停下来等待我的回答。
我深深地吸了一口气接着喊：子弹！
听他们笑完之后我告诉他们：我现在选择活下去，请把我当做一个活生生的人来开刀，不是一个活死
人。
”    小吉能活下去当然要归功于医生的精湛医术，不过决不能说与他的态度毫无关系。
    我们每天都有选择享受生命，或是憎恨生命的权利。
做出怎样的选择就是态度，这是唯一能由自己掌控的权利，也是不受他人控制或他人不能夺走的权利
！
    1914年，20世纪最具影响力的英国思想家罗素来四川的峨眉山，时值炎夏，天气闷热，罗素和陪同
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人员坐轿上峨眉山。
山路非常陡峭险峻，几位轿夫累得大汗淋漓。
作为思想家和文学家的罗素，面对此情此景，无心观赏山景奇观，而是揣摩起轿夫的心情。
他想，轿夫们一定痛恨他们这几个坐轿的人，这样热的天气，还要他们抬着上山，甚至他们会想，为
什么自己是抬轿的人而不是坐轿的人？
    当来到山腰的一个小平台时，陪同的人让轿夫停下来休息。
罗素下了竹轿，认真地观察着轿夫的表情，很想去宽慰一下辛苦的轿夫们。
但他却看到，轿夫们坐在一起，拿出烟斗，有说有笑，讲着很开心的事情，丝毫没有怪怨天气和坐轿
人的意思。
他们还饶有趣味地给罗素讲自己家乡的笑话，还给这位大哲学家出了一道智力题：“你能用11画，写
出两个中国人的名字吗？
”罗素承认不能。
轿夫笑呵呵地说出答案：“王一、王二。
”罗素陡然心生一丝惭愧和自责，我凭什么去宽慰他们？
我凭什么认为他们不幸福？
    这件事给罗素极大的启发，罗素因此得出一个著名的观点：用自以为是的眼光看待别人的幸福或苦
痛是错误的。
    既然人不能以自己的标准去衡量别人的幸福，那么，我们自己的幸福别人可以衡量吗？
    列夫·托尔斯泰曾说：“幸福的生活都是相似的，不幸的生活各有各的不幸。
”    每个人都有这样的体验，当真正遇到不幸时，几乎没有谁能够真正理解我们的不幸，即使是我们
最为亲近的家人；同样，决定人生幸福的是我们自己，也只有自己！
    P5-7
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编辑推荐

在《教师心理健康成长读本》一书中，云南教育科学研究院立足于心理健康自我教育“助人自助”的
原则，帮助教师在充分认识心理健康重要性的同时，掌握一些基本的心理健康自我教育的方法和技能
，让他们通过本书的学习，逐步学会在压力状态下进行有效的自我调适、自我缓解、自我放松、自我
提高和自我成长。
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