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https://www.100test.com/kao_ti2020/60/2021_2022__E3_80_8A_E

6_95_99_E5_B8_88_E5_c38_60824.htm 目前我国正在全面推进

素质教育，而心理健康是人才素质的重要组成部分，只有身

体、心理、社会适应和道德各方面都健康的人，才能充分挖

掘自己的知识和潜能，成为祖国建设所需要的人才。这样的

人才需要教育来培养，而教育要培养各方面健康发展的人，

首先教育者自身必须各方面健康。我们参加教师心理健康自

我教育研究课题活动的目的正在于此。我有幸参加了这个课

题研究活动，通过一年半的心理健康辅导和自我教育，我获

得了许多心理卫生知识，清醒地意识到自己存在的心理问题

，慢慢地学着遇事调动心理健康的概念和意识，自觉进行心

理调节，使自己能更加胜任教师这个“太阳底下最光辉的职

业”。在这个过程中，我感受最深的是明白了教师应该如何

抵抗压力与挫折。心理压力和挫折是导致心理失衡从而影响

心理健康的一个重要原因，可是这个重要原因的产生其实并

不在外部因素，而在于自身的内部因素，也就是在于自身对

压力和挫折的认知评价。作为一个现代人，必须掌握应付压

力与挫折的正确方法，不断提高自己承受压力和耐受挫折的

能力，培养自己勇敢顽强、开朗豁达的良好性格，以及坚忍

不拔、百折不挠的良好意志品质。这样面对挫折才能脸不改

色心不跳，始终保持身心健康。俗话说，人生不如意事十之

八九。每个人在生活、工作中或多或少会遇到一些不愉快的

事。“一帆风顺”“心想事成”“万事如意”的事情是没有

的。就拿我来说吧。在师范读书时，我的成绩在班里面数一



数二，这应该是好事吧！可是由于自己的性格内向，不声不

响，胆小懦弱，一直以来在教师眼里都是个毫不起眼的小角

色。我长期处于自卑、失望和委屈中，总觉得自己事事不如

别人，生活在班级最底层，不管我取得怎么样的成绩也不会

得到老师的肯定和赞赏。这种自卑心理引起的灰色情绪长期

困扰着我，直到我把它带到工作单位，影响了我一贯的处事

方法。毕业分配到金融希望小学，学校一直把我安排在一年

级任教。说实话，我已经教了三年一年级了，我不喜欢教一

年级，因为实在是太累了，连坐、立、举手、说话这样的基

本常规都得一一训练，刚进校门的小朋友又特别顽皮，软硬

不吃，而且自己前几年的教学成绩都很一般，毫无起色。因

此对于任教一年级我实在是已经厌倦了，害怕了。想不到的

是去年暑假一过，学校还是让我教一年级。“凭什么要我连

续四年教一年级？难道小姑娘非得要教一年级吗？即使轮也

该轮到我教其它年级了呀！”我愤愤不平，一种委屈和愤慨

的不良情感油然而生。我睡不好、吃不好，看书、备课效果

不好，甚至走到一年级教室门口就有一种恐惧和厌恶。在心

理健康自我教育过程中，我学了“教师的压力、挫折与自我

防卫”这一节，联系自己近年来的情绪反应，我开始认识到

自己的心理存在很大的问题，如不及时解决，不仅工作心情

很坏，也会影响工作效率和质量，长此以往，还会影响自己

的身心健康。于是，我学着用从专题讲座和自学教材中学到

的知识和方法来自我放松和缓解。一是正视现实。既然不如

意的事情已经发生，就应该正视现实，承认差距，找到不足

，继续努力，而不要在这件事情是否公平合理的问题上纠缠

不清。比如自己当年得不到教师的赞赏，应该想一想如何改



变自己的性格，让自己变得开朗活泼，提高交际技能，如果

当时能够那样，也许当初和现在我就不是这个样；现在我对

学校的工作安排很不满意，我应该体谅学校的困难，男教师

去教那些天真无知的孩子真的会没有耐性；当这些一年级“

初生牛犊”不受纪律管束犯了错误时，我应该想一想这就是

孩子的天性，他们到底是孩子，大人应该给他们搭一座“下

台的梯子”，而不要一味地责怪，而且要蹲下来看孩子，他

们犯的错误常常是“美丽的错误”，是成长中的必然。这样

一想，教一年级变得也不那么令人讨厌了。二是合理宣泄。

面对压力与挫折，心中郁积的消极情绪会对身心造成极大的

伤害，如果我们能像水库泄洪那样，采取合理宣泄的方式将

其释放出去，则有益于我们的身体健康。因此，我在重新调

整对挫折的认识的同时，针对自己的不良情绪，有意识地找

知心朋友诉诉衷肠、发发牢骚，听听音乐，看看电视，放学

后参加适量的体育运动，或到街头小店买些零食来躲到房间

里狼吞虎咽地吃个够，这多多少少转移和缓解了心中的压力

和挫折感。三是学会放弃。当有些目标经过多次努力仍然无

法实现时，就要“识时务者为俊杰”，考虑是否到了应该放

弃的时候了。古人云：君子有所为，有所不为。有时决定做

某事是果断，一旦发现无法实现，立即放弃做某事也是一种

果断。是自己的东西逃也逃不掉，不是自己的东西勉强也勉

强不来。所以对我们教师来说，有时淡泊名利、宁静致远、

随遇而安也是一种心理自我保健的有效措施。由于运用了以

上的方法进行自我调节，我觉得心里好受多了，生活变得愉

快起来。现在，即使永远让我教一年级，我也能够心平气和

地接受了，并且我会学着在一年级的教育教学中，在与那些



活蹦乱跳的小朋友友好交往中寻找人生的乐趣。 100Test 下载
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