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6_95_99_E5_B8_88_E5_c38_60825.htm 早在我参加工作之前就

知道，教师是一种用心灵塑造心灵、用情感陶冶情感的职业

，教师自身是否具有健康的心理、平和的情绪、宽容大度的

胸怀，对于学生身心的健康成长至关重要。但是真正全面理

解教师心理健康的意义，是在参加了“乡镇小学教师心理健

康自我教育研究”活动后。我聆听了一次又一次心理健康知

识讲座，阅读了一本又一本心理卫生书籍，联系所学知识一

回又一回解决日常工作生活中遇到的心理问题，我才恍然大

悟，原来教师心理是否健康不仅直接关系到学生的健康成长

，而且直接关系到我们教师自己的幸福和健康。因此，教师

只有自觉进行心理健康自我教育，注意提高自己的心理健康

水平，让自己始终保持一种轻松、愉快、平和的精神状态，

才能用美的心灵塑造美的心灵，同时也让自己在压力状态下

保持愉悦的心境。记得在课题活动开始以前，我们班发生了

这样一件很糟糕的事。我班男生甲课间与另外班级的女生乙

不慎相撞，甲被撞倒后跌得鼻青脸肿，乙则造成轻微脑震荡

而住进了医院。我们认为这是一起偶发事件，双方谁也不愿

意发生，而且双方都受到了伤害，谁对谁错也很难下结论。

但是从受伤的程度来看，从人道主义的角度出发，甲家长应

该去看望乙，表示慰问。事发当天，我把这个意思委婉地表

达出来，没想到甲家长断然拒绝，而且找出一大堆理由来非

难。这让我大感意外。更让人难以忍受的是，甲家长竟然“

恶人先告状”，跑到校长面前指责说，“老师是学生的监护



人，学生在学校里的安全应该由教师负责”，“这个班主任

不管事，不关心学生，还欺负家长”等等。我知道后生气极

了，但作为班主任又不能置身事外。为了解决这件意外事故

，我按捺着满腔的委屈和不满，硬着头皮走访甲生的家庭，

再一次动员家长能去医院看望病人。甲家长不仅不接受建议

，而且蛮横无理，咄咄逼人，说了许多令人难以接受的过头

话。我不得不灰头土脸地从她家里退出来，说真的，当时我

觉得她简直不可理喻，俗不可耐，真是一个不通情理的泼妇

。从此我对甲家长产生了强烈的厌恶感，这种厌恶感又弥漫

性地迁移到甲学生身上，对甲越看越不顺眼，只要一看到甲

，我就联想起那件偶发事件；一想起偶发事件，我就联想起

甲家长粗俗不堪、无理取闹的形象，联想起几次三番在她面

前受辱的难堪场面，我便既愤慨又苦闷。那段时间，我真正

陷入了思维的误区，结果导致自己产生了严重的挫折感和情

绪上的困扰，吃不下饭，睡不好觉。正在这时，教师心理健

康自我教育课题研究在我校紧锣密鼓地展开了。我带着一种

好奇心，抱着试试看的态度报名参加。不久，我便惊讶地发

现自己走进了一个崭新的世界。随着课题研究的不断深入，

心理卫生知识的不断增加，我的认识也在不断改变。当我们

学了美国心理学家艾里斯的合理情绪疗法后，方老师让我们

寻找自己身边的负性事件，挖掘自己身上的不良情绪，试着

用ABC理论来剖析，学会自己解决情绪困扰。我马上想到了

那件令我头痛不已的偶发事件。我试着从家长的角度去看待

整个事件：甲家长之所以这样无理取闹，主要是害怕承担责

任。她认为只要一走进医院看望病人，就意味着她向乙方认

错，她一认错乙方就会让她赔偿所有医疗费用。而她家生活



条件不好，经济负担较重，乙生所花费的几千元医药费她是

绝对无力承担的。这样，为了避免承担经济责任，她就只能

采取逃避的应对方式，坚决不肯去医院探望。至于对我恶语

相向、到校长面前告状，还是想把责任推到教师身上，以便

逃避赔偿。联系甲家长的家境，我突然觉得她也挺可怜，她

的行为也有几分值得同情之处，于是心中的郁闷和怨气先就

消了几分。接着我又想，在这次偶发事件中，双方家长虽然

互不谅解，但终究没有大打出手甚至诉诸法律，这已是不幸

中之大幸；而且乙生在事件中也没有造成脑颅裂开或重度脑

震荡，这更是不幸中之万幸也。事情原来可能还要糟糕得多

，能够控制到现在这个程度，我这个当班主任的已经算是非

常幸运了。这么一想，我的心里便平和了许多。以后再碰到

这位家长，我渐渐地能够微笑着面对。再面对这位学生，不

顺眼的感觉也越来越少，我还能跟他开开玩笑，时不时地称

赞他几句。我觉得，渐渐地，我的情绪从黑暗的低谷重新回

到了光明的世界。类似这种不愉快的事情，对每一位教师来

说每天都可能会发生。比如学生学习不认真，成绩不理想，

不听老师苦口婆心的劝告而屡屡违反纪律；在学校评先进或

评职称中没给自己公平公正的待遇；社会或家长对教师工作

不理解不支持等。如果我们不及时对自己的心理做适当的自

我调节，这些负性事件将直接或间接影响自己的工作心情进

而影响工作效率。我很为自己庆幸，幸亏教师进修学校把心

理健康的实验放到我们学校来做，幸亏我一开始就报名参加

了这个课题研究，幸亏我每次活动都积极参加，因而学到了

不少十分有用的心理卫生知识和方法，让我有意识地去树立

更多的正确信念，自觉地与不合理信念作斗争。以后，为了



让自己能够笑对一切，我会继续运用所掌握的知识，不断地

进行心理健康自我教育，做一个健康、幸福、快乐的人民教

师。 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 


