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6_95_99_E5_B8_88_E5_c38_60830.htm 作为一个小学班主任，

每天面对五十多个学生，努力的、听话的、淘气的、顽皮的

，性格各异；学习、生活、身体、品德表现，样样都要管；

在学校的每一分钟要管，上学放学路上要管，在家表现还要

管，即使是双休日也是战战兢兢，如履薄冰，只怕出点什么

意外；哪天要是没有十件八件烦心事等着你处理那可真算是

过节了，工作劳心劳力还不一定能让你体会多少成功的喜悦

，要得到快乐那可真是难上加难！大学毕业至今，我当了五

年班主任，其间出现学生成绩不好、学生顽皮不听话、家长

不理解不支持等负性事件是家常便饭，许多时候灰色情绪不

请自来，加上备课、上课、改作业、辅导，工作量非常大，

有时候觉得当班主任真是累，熬到何时才是个头！真有一种

心力交瘁的感觉。去年5月，我们学校作为协作学校和实验学

校，参加了“乡镇小学教师心理健康自我教育研究”课题。

因为我毕业于浙江师范大学教育系，除了作为被试参加总课

题活动以外，还负责子课题“教师心理健康水平与学生心理

健康教育的关系研究”，所以我自始至终认认真真地参与了

所有的总课题活动。起初，我之所以积极参与，主要是源于

功利的目的：一是认为自己教育系毕业，有一定的理论基础

，应该在研究中起个表率作用，以便引起领导和同事的重视

；二是认为参与总课题活动对我们的子课题研究会大有好处

，而且可以趁机跟着方老师学习做教育科研。意想不到的是

，积极参与的结果除了功利的目的达到之外，还给我带来了



意外的收获。我最大的收获是学会了悦纳学生、悦纳班主任

工作，开始学会做一个快乐的班主任。1．ABC理论教我学会

心平气和地处理偶发事件在课题研究之前我早就知道艾里斯

的ABC理论，但是当时它对我而言只是一种抽象的、不可捉

摸的、纯理论的东西，学它完全是为了应付考试。可是这次

不同了。杨老师作专题讲座，他列举了几个负性事件的案例

，然后运用ABC理论来分析解释批驳，树立正确信念，战胜

不合理信念。因为都是与我们教师的工作和生活贴得很近的

例子，我听了感受很深。仔细想想，其实类似例子在我们身

边经常发生，正是这些琐碎的负性事件在我们身上形成了像

“肉中刺”一样挥之不去的小应激，使我们失去了原本应有

的快乐，以前我怎么没想到用这种方法来调节呢？这样一来

，我不再是为应付考试而学ABC理论，而是将它消化后融入

记忆里，渗透到行动中。一次班会活动课，我们五年级三班

和四班举行拔河比赛。以前两个班也举行过比赛，总是输赢

各半，这次比赛是我班的男生主动挑战引起的，所以我虽明

知双方势均力敌，但还是求胜心切，志在必得。想不到比赛

结果，我们班以0∶3败北，而且输得很惨。孩子们个个垂头

丧气，我尽管心里很难过，但还是强装笑脸，安慰学生。这

时，有几个学生检举说有四五个啦啦队员比赛时在打乒乓球

，没在为班级加油呐喊。难怪加油声稀稀拉拉，队员们士气

不高，原来有人离队溜号！挑战赛输了已经很没面子，现在

发现有几个毫无荣誉感的家伙，丢脸真是丢到家啦！我不禁

怒火中烧，脑袋一下子发热起来，刚想张嘴大骂他们混蛋，

发觉身边围满了学生，考虑到教师的形象又把这话硬吞回肚

子里。但我咽不下这口气，生气地瞪着这几个学生，气狠狠



地大声喊叫他们的名字，让他们站到队伍边上。孩子们你一

言我一语，严厉声讨那几个“渎职”的啦啦队员，还有一个

孩子朝着他们吼：“都是你们几个不好，要不我们根本不会

输的！”这孩子说出了我的心里话，我觉得很解气，可是突

然间我又觉得这话很荒谬，难道他们不去打乓乒我们班就一

定会赢？我刚才真是被愤怒冲昏了头脑，让认知钻入了一条

死胡同，这不正是杨老师专题讲座里讲的以偏概全的“认知

失调”吗？这时我深深吸了一口气，让自己平静下来。不错

，这几个学生确实没有尽到啦啦队员的责任，但是就因为这

，就可以把失败的责任全都推给他们吗？失败的原因应该是

多方面的，我自己没组织好是原因之一；学生一年来缺少锻

炼和配合，体力赶不上人家是原因之二；队员们求胜心切，

麻痹轻敌也许是原因之三；可能还会有其它原因。现在我们

把失败的责任全推到他们身上，那太有失公允了吧！这时我

回头瞟了一眼那几个“渎职者”，他们耷拉着脑袋，看着自

己的脚趾头，不敢抬头看同学，更不敢抬头看我。看得出，

他们心里很难过，如果真的一点儿没有集体荣誉感，他们也

不会这么强烈地自责了。他们毕竟是孩子，玩起来就忘了集

体交给的任务。即使真的是心中没集体，那也与我平时的教

育有关，我自己也有责任；而且孩子的荣誉感是可以培养的

，以后注重对他们的培养就是了；人非圣贤，孰能无过？如

果就因这一次过错就对他们冷眼相对，那么我们眼中还会有

好学生吗？这么一想，我的愤怒一下子烟消云散，情绪一下

子变得心平气和。我原谅了他们，带着理解的心情与孩子们

一起回到教室，平静地和他们一起分析失利的原因，希望大

家能够原谅这几个同学，因为他们已经知道以后该怎么做了



。第二天，我收到了这几个学生的保证书。他们保证，他们

再也不会让老师失望。我庆幸自己昨天能心平气和地对待他

们，既保护了他们的自尊心，又维护了自己的心理平衡。2．

快乐作业让我们用全新的眼光看待学生有句歌词这样说：如

果感到快乐你就拍拍手，如果感到幸福你就跺跺脚。小学班

主任每天面对一大群吵吵闹闹的孩子，工作的特殊性常使我

们的喜怒哀乐情绪变化很大，很少会遇到值得我们“拍手，

跺脚”的快乐时刻。为了帮助大家学会悦纳学生，悦纳教育

教学工作，在压力状态下尽量感受到幸福、快乐，在心理健

康自我教育辅导讲座中，方方老师教给我们一记绝招：对每

天的痛苦和烦恼忽略不计，从工作和生活中寻找快乐。听了

这个专题讲座，我们回到办公室便议论起来：让我们做快乐

作业不就是叫我们服麻醉药嘛，忽略痛苦，只看快乐！话虽

这么说，若能找到快乐毕竟也是件令人高兴的事，试试也无

妨。于是我们几位同事便七嘴八舌说将起来。我们试着用专

题讲座里介绍的健康向上的世界观、人生观，正确的教育观

、学生观来寻找快乐，嗨，想不到劳心劳力、枯燥机械的日

常工作中还真有不少快乐：比如说，清晨在寝室窗台上发现

学生送的一束桅子花，心里感到很快乐；比如说，班里的学

生亲如兄弟，互相帮助，让人看在眼里乐在心上；比如说，

那个全校闻名的捣蛋鬼，居然在午休时带了几个同学清理学

校花坛的杂草，真是让人又惊喜又自豪；比如说，班里那位

从不好好听课做作业的孩子，近来破天荒地进步了，自己的

心血总算没有白花，心里也是乐滋滋的；比如说，那些淘气

包“屡教不改”违反纪律时，忍不住对他们大发雷霆，可是

一转身他们又“老师老师”一声声叫得那么亲，真让人感动



；又比如说，有几天感冒嗓子哑，孩子们课间纷纷前来问候

，还有好几个孩子回家拿来感冒药，原来孩子们的心灵那么

美好！⋯⋯往日里，办公室是教师发牢骚吐苦水的地方，也

是班主任吹胡子瞪眼睛训斥调皮学生的地方。不良情绪会传

染，个别老师对个别学生发泄的满腔怒火，往往也会使同室

办公的同事们心境蒙上一层乌云。现在我们七嘴八舌找快乐

，办公室变成了大家回忆快乐体验的地方，变成了寻找学生

闪光点的地方，这使得我们的办公室也充满了欢声和笑语。

在讨论和交流中，我突然感觉到，自己班里的许多学生在我

脑子里的印象与原先不一样了，原来他们每个人都有那么多

的可爱之处。以前自己觉得做班主任那么苦那么累，是因为

自己老是用显微镜寻找学生的缺点，用有色眼镜观察学生的

优点，结果面对许多快乐我视而不见，留在我眼中和心里的

尽是烦恼和痛苦。现在看来，学生们尽管吵了点儿，调皮了

点儿，其实他们每天带给我许多快乐和惊喜，他们身上甚至

有许多值得我学习的东西。班里有个女孩，成绩不错，聪明

、直率，是个很不错的学生，可是每次班里选干部，很少有

人投她的票，五年级第一学期她又以很大的票数差距落选了

。放学后，我收到她的信，她问为什么会没人选自己。我们

一起分析了原因，我告诉她，其实她很有才能，但有些骄傲

，锋芒太露，这容易造成人际关系不好，如果在这一点上有

所改正，一定能提高威信，也能和同学们走到一块儿。她当

即自信地说：“老师你看着吧！”几个星期后她的变化令我

大吃一惊，不断有教师在我面前说她有本事，说她很大方，

似乎全校的教师都认识了她，了解了她的才能。原来，她是

先要在与大人的交往中找到自信。然后，我又经常看到她和



班里同学一起玩耍，一起学习，一起欢笑。在半学期后的班

干部改选中，她终于被选上了。从这个女生身上我看到了自

己的不足，我也怕与人交往，我也缺乏自信，可我就没想到

给自己找到一个自信的支撑点，反倒是学生给我做出了榜样

。然后我开始把教育科研作为自己成功的切入口，在教育科

研中提高人际交往的水平，寻找自信，结果我和学生一样体

验到更多的快乐。通过找快乐，我学会了赏识学生；我对学

生的赏识，又激励着学生向我所希望的方向发展，这样，我

和学生之间的关系形成了一个良性循环，这种良性循环使得

我们师生双方都能在一个民主、平等、和谐的班级心理气氛

中快乐地学习和生活。在今年6月份的一次课题活动中，浦阳

二小的教师借我的毕业班上观摩课《师生情》，当教学过程

进入“向心目中的好老师说说心里话，献上一束花”时，我

们班那么多学生一边流泪，一边向我倾诉心里话，感谢我对

他们的关心理解和尊重，保证永远记住老师的教诲，做一个

老师所希望的好孩子。当他们站在我面前，把一束束鲜花塞

到我手里时，我也差点流下眼泪，我在心里说：谢谢孩子们

，爱是双向的，你们对我的爱戴让我享受到了最大的快乐。

这时候，我一点也不觉得当班主任的苦和累。如今，这批学

生已经是初中生了，但他们还常常来看望我。今年教师节，

我收到了一张又一张来自中学的贺卡，有的孩子还特意跑来

向我致以教师节的问候。如果不当班主任，我就不可能享受

到这么多的快乐。在与学生的平等交往中，在心理健康自我

教育中，我学会了做一个快乐的班主任。如果有可能，我真

希望学校把一批新生交到我手里，让我一直带他们到毕业。
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