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前言

正在准备为这本关于教师心理健康的书写序的时候，恰好看到了发布中国第一部《精神卫生法(草案)
》的征求意见稿。
作为中国历史上第一部精神卫生法案，经历了几许周折，终于能够出台，不能不说这是一件值得鼓掌
庆贺的事情。
在今天社会转型的大背景之下，人们对于精神卫生的重视可以说已经达到了史无前例的地步。
    不过，针对中国精神卫生问题现状的一些调查数据，似乎也在提醒人们，要倍加关注由于社会高速
发展而带来的潜在威胁。
中国疾病预防控制中心精神卫生中心2009年初公布的数据显示，我国各类精神疾病患者人数在1亿人以
上。
乍一听这个数字，似乎与日常生活中人们对于精神病这个概念的理解出入很大，按照13亿人口计算，
我们周围岂不是充满了精神病患者？
人们不禁要问：真的有那么多精神病人吗？
不过，比较一下世界卫生组织总干事中岛宏在1996年第10届世界精神病学大会开幕式上的话，也许我
们就不会那么吃惊了。
中岛宏表示，全世界共有15亿人患有某种程度的精神和行为紊乱病症。
如果以世界总人口68亿计，全球精神病患者约占22％，比中国1亿患者的比例(8％)高得多。
世界卫生组织专家还断言，从现在到21世纪中叶，没有任何一种灾难能像心理危机那样给人们带来持
续而深刻的痛苦。
这也就不难理解为什么我们国家会在这个时候推出《精神卫生法》了。
    虽然《精神卫生法》的颁布向全社会进一步强化了重视精神卫生工作的信息，但是，它本身并不能
消除精神疾病。
如何应对精神疾患，增进健康，还需要我们为之做更多具体的工作。
在这个问题上，我的理解是，就像对付其它疾病一样，与其事后治病，不如及早预防，正所谓“君子
以思患而豫防之”。
目前大部分影响人们精神健康的问题与生活方式密切相关。
一项涵盖中国12％成年人的大型调查显示，成年人群精神障碍中最主要的问题依次为心境障碍(占6．1
％)、焦虑障碍(5．6％)和物质滥用障碍(5．9％)，而这些大多是由于人们的不良生活方式所致。
在社会经济高速发展的当下中国社会中，因为应付工作和社会的过度压力，许多人不同程度地显现出
了焦虑和抑郁心情，其中像教师、公务员、企业白领等更是一些比较典型的人群。
以中小学教师为例，在当下普遍重视升学的社会形势下，虽然他们的生活待遇得到了普遍提升，但是
，因为这种无形的社会期待而造成的压力，确实也给教师带来了很大的精神负担。
据一份针对北京1253名教师心理健康的调查显示：66．16％的教师存在不同程度的心理问题。
很多人在缺乏科学常识的情况下，往往会通过诸如酗酒、家庭暴力甚至自杀等消极手段去应对，造成
更大的家庭和社会负担。
    不过，换一个思路想想，其实这些问题也没有什么可怕的。
就像我们的躯体一样，因为这样和那样的原因，也会有偶感风寒、小有不适的时候，只要方法得当，
小心呵护，修复甚至抵御疾病完全是有可能的。
尤其像教师这个人群，通常都是受过良好教育的知识分子，有很好的理解力，只要给他们提供足够的
知识信息，其实，很多小的问题完全可以通过他们自己的力量获得修复甚或达成更大的健康。
有时候我们所需要做的事情就是为他们准备一些必要的心理健康知识。
记得我在香港大学读书的时候，有一次牙痛得厉害，学校医院的牙医在补好我的牙后，为我提了两个
建议：清洗牙齿，并在以后的生活中坚持使用牙线。
牙医的示范令我觉得这个建议很有道理，其实牙缝就是藏污纳垢和滋生细菌的温床，按照医生的提示
我坚持做到今天，居然牙痛的老毛病再也没有发生过。
之后，我经常给我身边的同事们说这件事情，因为我发现，其实保健并不难，难的是怎么去改变我们
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固有的意识和观念，只要我们能够为身边的人准备一些好的并且是令人信服的科学知识，随着越来越
多的人接受并照此去做了，很多问题自然就迎刃而解了。
    当然，我并不觉得现在呈现给大家的这本小册子已经是一本很完美的科学手册了，甚至可能还存在
这样和那样的问题，但是，至少在内容上我是力求按照这个思想，尽量把现代心理科学知识渗透进来
，结合现实生活的问题加以讨论。
参加编写的作者基本都是专业心理学工作者，其中许多是长期在中小学从事心理健康教育工作的同志
，他们深知中小学教师们现在的处境和存在的问题，一些方法也相应更有针对性。
为了阅读方便，我们对这本册子做了一个分类，包括自我心理调节(王晓萍)、师生关系(束晓霞)、家
庭关系(李建军)和事业成就(陶琳瑾)四个部分。
虽然限于篇幅，各个部分所呈现的问题很难面面俱到，但都是精选了一些教师中最常见的困扰，通过
呈现知识、典型案例来展现问题，并以心理学观点为依据展开讨论，帮助教师们更好地理解问题，最
后，根据不同需要，为中小学老师们精选了相关的测验或练习。
这样一种呈现方式的目的是希望能让那些平时工作繁忙的中小学教师们随时根据自己的需要查阅并能
容易地找到一些必要的应对策略。
    骐骥一跃，不能十步；驽马十驾，功在不舍。
想必读者能明白，虽然增进心理健康的道理和方法就在眼前，但是毕竟一部书的功效有限。
要想真正达成心理健康的境界尚需化作行动和假以时日的不懈练习。
正所谓“非知之艰，行之惟艰”。
尺牍所示，谨以为鉴。
    傅宏    2011年7月16日于金陵随园
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内容概要

　　世界卫生组织专家断言，心理危机和精神健康问题，将给21世纪的人们带来持续而深刻的痛苦。
教师团体，因为工作和社会的过度压力，已经成为精神焦虑和抑郁的高危人群，急切需要得到疏导。

　　本书由国内著名心理学专家和长期从事学校心理健康教育工作的专家主笔，精选老师中最常见的
心理困扰，按照“心理调节”、“师生关系”、“家庭关系”和“事业成就”四们部分，结合典型案
例提出问题，用心理学的观点展开讨论，“测试环节”帮助教师进行自我诊断，“温馨建议”提出调
适的方法。
本书的目的正是为那些璋时工作繁忙、压力负重的中小学教师，提供心理问题应对策略，以期通过自
己的力量获得心理修复，甚或达成更大的心理健康。
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作者简介

　　傅宏，现任南京师范大学教育科学学院副院长、教授、发展与教育心理学专业博士生导师；国际
跨文化心理学会会员。
先后在美国加州大学国立亚裔美国人心理健康研究中心、加拿大多伦多大学人类发展与应用心理学系
及马来西亚儿童教育研究中心从事访问、合作研究和讲学。
主要从事儿童青少年心理健康、儿童行为训练及心理预防保健的教学科研工作。
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书籍目录

第一部分　自我修养篇
　1． 教师生活减压密码——身体与心灵的和谐
　2． 在“夹缝”中求生存——冲突化解ABC
　3． 当面临压力和冲突困扰时——关于应激与焦虑缓解
　4． 当愤怒袭来——调节好你的情绪
　5． 不把工作中的情绪带回家——停止情绪消耗，及时清空旧有的情绪账户
　6． 时而自卑，时而自信？
——轻轻拂过心灵敏感的角落，从自卑走向自信
　7． 教师需要悦纳自我——重建内在安全
第二部分　师生关系篇
　8． 好学生为什么也会出问题——如何克服对学生的认知偏差
　9． 今天你OUT了吗？
——做学生的自己人
　10． 该放手时则放手——相信你的学生
　11． “苦口婆心”遭遇“置之不理”——走出习得无助
　12． 让学生把话说完——学会倾听
　13． 无处不在的偏见——公正地看待学生
　14． 直面尴尬——用智慧化解冲突
　15． 遗憾总是难免的——接纳自己和学生的不完美
第三部分　家庭关系篇
　1． 成长的烦恼——家庭也有生命
　2． 我是谁——家庭中的去教师角色化
　3． 我是谁——角色背后的人
　4． 我与子女的界限——子女成就与教师的生涯认同度
　5． 在家与校之间的舞蹈——教师工作与生活的冲突和平衡
　6． 感恩与回报——教师与父母
　7． “别样”生活也精彩——单亲（身）或再婚的教师家庭
第四部分　事业成就篇
　16． 新手上路，请多关照——积极暗示，胜券在握
　17． 所谓气场——自信可以修炼
　18． 面对委屈与无奈——宽容让内心更强大
　19． 幸福的方向——学会积极关注
　20． 当身体敲响警钟，该如何学会放下？
——让灵魂赶上身体
　21． 边走边问：成就感在哪？
——人生的减法
　22． 当“职业倦怠”来敲门——另一种成长的契机
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章节摘录

版权页：   悦纳自己，塑造积极自我可以从以下几方面进行： 1.爱自己 爱自己和爱他人是否对立？
正是因为没有能力爱自己，我们才不敢与不能爱他人，实际上，爱自己是爱他人的前提，自爱的人才
有空间去爱人。
 爱自己，就是对自己宽容，为自己感动，为自己流泪，允许自己犯错误。
当你对自己人格中的懦弱面或者阴暗面微笑时，它回报给你的也是微笑。
当你认识到它，承认了它，它就不会带来更大的伤害，旧的伤口也会慢慢愈合。
即使没有人可以给你力量，自己也可以给自己爱的力量。
前提是要热爱自己，热爱生活。
你向生活投入多少爱，生活也会同样回报给你。
 2.接受不完美的自己 我们每个人都有长处，同时也有短处的，要学会接受不完美的自己，接受有缺陷
的自己。
一个能够接受自己缺陷的人，才有可能接受他人。
完美只是一种概念，世上没有真正完美、完善的人，包括你的父母、朋友，也包括你的领导、同事和
任何你敬仰的人。
只有这样才能使你胸怀更加宽广，能够更多地包容自己和他人。
 3.停止与自己对立 不论自己认为做了多少不合适的事，有多少不足，从现在起，都停止对自己的挑剔
和责备，要学习站在自己这一边，维护自己生命的尊严和价值，允许自己犯错误。
但是犯错之后你可以做出补偿，以弥补自己的错误造成的损失，并且尽量确保同样的错误不犯两遍。
 停止与自己对立，还需要停止否认或逃避自己的负面情绪。
如果产生了负面情绪，不要去抑制、否认或掩饰它，更不要责备自己，对自己生气。
要先坦然地承认并且接纳自己的负面情绪，正视它，了解它，改正它。
告诉自己：“不论我产生什么样的负面情绪，我选择积极地正视、关注和体验它，我将从中了解自己
的思想和问题，并给以建设性的解决。
” 4.无条件接纳自己 一个人并非要有突出的优点、成就或作出别人希望的改变才能被接纳。
自我接纳是人天生就拥有的权利。
无论你的长相、教学成绩或是人际关系怎样，都要无条件接纳自己，学习做自己的朋友，不加任何附
加条件地接纳自己的一切。
 接纳自己不是用脑子、观念和价值，而是用你的心灵，用心灵爱自己，鼓励自己。
在爱中，在接纳中，你的心灵被有序地整合起来，你的心就不乱了，脑子就清醒了，做起事情来就开
心轻松了许多，就会有自己的节拍，才会萌生源于心灵深处的力量。
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编辑推荐

《为心灵解压:一本写给教师的心理自助书》由傅宏专家主编，专业团队编写，针对中小学教师的职业
特点，缓解这部分人群的心理压力。
针对中小学教师人群，以问题研究的形式展开。
每个主题从问题的陈述、案例的呈现与分析着手，注重对教师的讨论与引导，提供心理学方法的指导
与练习。
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