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导课，看了一本《心理健康教育与教师心理素质》，心中很

多平时困惑不解的问题，突然茅塞顿开。过去我总觉得“教

师”这一称号里渗透着一种叫人喘不过气来的负重感。教师

要“教书育人，为人师表”，就必须十分注意自己的言行举

止，特别不能在学生面前有一丝一毫的失态，任何时候都不

能越雷池半步。可我是个天性活泼又有点情绪化的人，高兴

起来就想和学生一起玩得“天昏地暗”，生气起来又觉得看

什么都不顺眼，忧伤时最好谁也别来烦我。我这样的个性显

得与教师的身份和角色很不相称，因此我时时担心会有不合

自己心意的事情发生，每天都必须压抑自己的情感和个性，

尽量做得“像个教师”。特别是当班主任，常常被种种负性

事件搞得头昏脑胀，各种消极情绪要想不产生都很难。结果

，为了使自己像个“教师”，我变得不像我自己，常常觉得

很累。当我认真自学了心理健康教育的教材后，我就有意识

地进行心理调节，不知不觉找到了解决问题的途径。“学高

为师，身正为范”，教师确实是学生学知和做人的楷模，但

是同时教师也是普通人，也有七情六欲和喜怒哀乐。作为人

之楷模，教师确实必须克制不良的情绪情感，时时保持谦谦

君子的风度；而作为普通人，教师又需要及时宣泄自己的不

良情绪，释放心理压力，保持身心健康。那么如何来协调这

两种角色的要求，做到既不损害教师的光辉形象，又能保护

教师的心理健康呢？我觉得，当我们面对负性事件，产生消



极情绪的时候，换个角度看问题往往使我们两全其美。通过

换个角度看问题，我们可以从认知上解决问题，一旦从认知

上解决问题，也就从根本上解决了问题，我们就能做到不必

强行压抑消极情绪，而是积极引导和调控自己的情绪情感，

使之适时适度地表现出来，这样就不会影响自己的身心健康

。于是，我试了试这个方法，果然不错。第一是知足常乐。

人生是否快乐，关键看你是否知足。俗话说欲壑难填，人的

欲望是无止境的，一种欲望满足了还会有更多的欲望滋生，

若欲望太多太高，则永远得不到满足和快乐。在各种满足不

了的欲望面前，我们需要换一个角度去理解。比如，我以前

常常与那些大学毕业就职于大城市、领取高工资的同学相比

，结果造成严重的心理不平衡：我学习成绩不比他们差，能

力不比他们弱，凭什么我的境遇要比他们差那么远呢？现在

我从不同的角度去比较：我比他们早四年领工资，我比他们

少很多教育投资，却也能通过自学拿到大学文凭，我比他们

有更多的休闲时间，我干的是“太阳底下最光辉的职业”，

我工资比他们少，但精神世界比他们丰富，我还能享受桃李

满天下的欢乐，而且只要我好好干，以后也会有较好发展的

机会。这样一比，我就能平静地面对现在这种简朴的生活，

倾心于自己当“孩儿王”的事业，为自己点点滴滴的进步而

欣喜，我的心灵充满希望和满足。其次是心理换位。各执己

见往往是人与人之间矛盾冲突的重要原因。人们在生活中难

免会与家人、朋友、同事、学生或者领导产生这样那样的矛

盾和分歧。这种矛盾和分歧会使人伤心气愤，若矛盾双方都

各执己见，互不相让，可能还会导致过激的言行，致使人际

关系恶化，而人际关系恶化是非常有害于心理健康的。要避



免这种情况出现，需要心理换位：试着站到对方立场上去思

考，你就会发现其实对方的观点也不无道理。比如，我的父

母总是对我提出各种各样的过高要求：学习上要努力，专科

学完了还要拿本科文凭；工作上要出色，学生成绩应该每次

得第一；生活上要俭朴勤快，最好所有家务都能干⋯⋯我烦

死了，有时真想跟他们大吵一架。但是从父母的角度想一想

，他们也是为我好，“望子成龙”“望女成凤”是当今父母

的通病，假如有一天我自己也做了父母，我肯定也会成为他

们的翻版，也会对自己的孩子提出这样那样的过高要求。这

样，我心中的怒气和怨气便消了很多。第三是要学会转移认

知对象。当我们因某个问题而困扰，因某个偶发事件而过度

紧张和焦虑时，不妨暂时将自己的注意力强行转移到其他事

情上去。有些问题百思不得其解，越想越烦恼，想得头脑也

僵化了，这时如果转换一种活动内容，也就换了一种心情，

你就有可能如释重负。第四是要合理宣泄。比如找人倾诉，

当心里感到困扰时，找个可以信赖的朋友说上一通，只要对

方愿意耐心倾听，你的心理压力就会减轻很多。又比如写日

记，当身边没有可倾诉的对象时，把满腔的话语付诸笔端。

另外，每个人总会有一些隐秘的东西是不能与人分享的，不

妨拿出一纸一笔，在上面尽情挥洒，怎么写都不要紧，写什

么都不要紧，写出来的东西通顺不通顺都不要紧，写完了，

气消了，写下的“成果” 当场撕毁也好，留待日后细细咀嚼

也好，都没关系，但是你的心情却可能轻松许多。再如听听

音乐，唱唱歌，不过瘾时大喊几声，以排遣心中久积的郁闷

和慵怠。实在觉得没法子，找个没人的地方或者躲到被窝里

大哭一场，也会有很好的效果。当然，教师的合理宣泄是在



不妨碍他人的前提下，以自己能接受的方式进行的，否则可

能适得其反。第五是自我安慰。鲁迅笔下的阿Q虽然愚昧可

笑，但他那种自欺欺人的自我安慰却使他虽然生活在社会最

底层却感觉不到痛苦。当我们遭遇突如其来的沉重精神打击

时，为防止精神崩溃，我们可以学学阿Q，不妨也来一个自

欺欺人，对自己说一句：塞翁失马，焉知非福？当我们被繁

重的工作压得疲劳不堪时，只要想一想那些外来的打工仔一

天干十五六个小时，却只能领到微薄的工资，我们的心里可

能就会觉得好过得多。真的，换个角度看问题，能使我们的

心情大变，能使我们的生活过得更有色彩。 100Test 下载频道

开通，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


