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前言

如今，在幼教界最热的话题之一就是“幼儿教师专业成长”。
时代列车一日千里，幼儿教师若想赶上这趟时代快车，就必须让自己在专业上持续快速地成长。
对此，教师们自身应有清醒的认识并积极奋斗。
与此同时，各级政府和社会力量也正在努力营造让幼儿教师轻松实现专业成长的条件与氛围。
我们组织编写的这套“全国幼儿教师培训用书”正是为了满足幼儿教师加速专业成长的需求。
    此套丛书的编写理念是以幼儿教师为中心，走进教师们的专业生活、精神生活甚至是日常生活，聚
焦她们频繁遇到的问题。
以面对面、心贴心的亲切感来分析解决幼儿教师们的困惑、谜团、问题与困难。
这套丛书由《幼儿园教学活动再设计与实施指导》、《幼儿园教学具设计与使用指导》、《幼儿学习
活动的观察与指导》、《幼儿教师如何提升实践反思能力》、《幼儿园生活活动指导》、《幼儿教师
如何做教科研》、《家园沟通的艺术》、《幼儿教师心理调适》、《幼儿园文案轻松写》、《国外幼
儿教育考察》等构成，内容基本涉及幼儿教师专业生活的方方面面。
    放眼世界学前教育对幼儿教师专业成长的研究，可归纳为三种主要的价值取向，即专业技术取向、
实践反思取向、文化生态取向。
我们认为这三种专业发展与成长的价值取向并非是对立关系，而是各有所长的互补关系。
因为，幼儿教师这个职业虽然不比医生、律师的专业度高、技术性强，但也绝不是没有专业性、技术
性的职业，因而非本专业的人是绝对做不好此项工作的。
必须经历一定程度的专业学习才可胜任。
而且，现实也清楚地显示幼儿教育专业毕业的人并不是立即就能做好此项工作，还必须经历一定时间
的实践，并通过不断反思，才能将学科知识、教育教学知识以及关于教育对象——幼儿的知识有机地
整合在一起，形成实践智慧，成为专业熟手。
也就是说专业知识和专业技能本身并不等于教育教学中的实践智慧。
现实还告诉我们，每个教师的专业成长绝不仅仅是单纯的、孤立的个人行为，恰如一粒种子本身并不
能完全决定自己的长势和果实，种在不同质量的土壤中，其成长的样态和果实会大不相同。
遇上肥沃的土壤，其长势就好，果实就佳；反之则不然。
这也就是说，教师个体的专业成长与其所在园所或地区的文化生态环境关系密切。
    因此，综合这三种专业发展取向，我们这套丛书力求提供有专业度的指导。
但又不是干巴巴的说教。
尽可能将专业知识还原到具体的情境中，让它们鲜活起来。
与此同时鼓励老师们学与做结合，边做边反思，而不以书本为教条。
我们更建议幼儿园打造学习型组织，形成学习共同体，培养终身学习的理念和终身学习的习惯，在这
样的园所文化生态环境下，每个幼儿教师的专业成长才能持续，才能提速，才能搭上时代快车。
    由于编写人员来自全国各地许多高校和幼儿园，在写作中互动沟通难免不够密切，加之能力水平所
限，令这套丛书距离我们的预期目标可能会有不少差距，也会有众多不足，万望广大幼儿教师朋友们
不吝赐教，以便再版时修改完善。
    华南师范大学袁爱玲    2012年3月10日
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内容概要

　　本书是“全国幼儿教师培训用书”之一，全书全面分析了当前幼儿教师所面临的工作和生活问题
，包括职业压力、人际关系、情绪管理、个人生活等，提出幼儿教师调适自己的心理与行为的意见和
建议，有助于幼儿教师改进自己的心理思维和行动，树立职业幸福感，构建幸福人生。
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章节摘录

版权页：   1.预警阶段。
在这一阶段，许多身体系统被激活，最先是神经系统和内分泌系统，接着是心血管系统、肺和肌肉骨
骼系统，全身的器官都处于警戒状态，直到危险解除。
 2.抵抗阶段。
在这一阶段，身体试图恢复平静状态，但由于知觉到威胁依然存在，因此无法达到完全的体内平衡。
相反，由于身体持续被激活，新陈代谢加快，久而久之，一些器官负荷不了，继而进入第三个同时也
是最后一个阶段。
 3.衰竭阶段。
当一个或多个器官承受不了过快新陈代谢的压力而无法正常工作时，就会导致衰竭，继而可能引起器
官坏死，甚至整个有机体的死亡。
 由此可见，压力与健康、疾病之间存在很大的关联。
事实上，正如前面已经提到，人类需要一定的压力来帮助自己保持健康。
在一定的压力下，人的各种器官被唤醒、激活后能发挥更大的潜能。
促进新陈代谢，从而增强抵抗力。
但当压力超过一定的范围，尤其是长期存在时则会使身体产生疾病。
⑦2002年，专家估计大约有75％～80％的疾病与压力有关，例如为大家所熟悉的溃疡、心脏病、癌症
、高血压、感冒等。
更有人认为，任何生理、心理疾病都可以追溯到消极压力。
因此，当你的身体出现倦怠，如长期咳嗽、经常感冒等症状时，这是你的身体在对你出现消极压力的
提醒，不要忽视这种提醒，而应通过各种调适来减轻消极压力的反应，降低我们的身心唤醒水平。
 虽然压力会引发我们的生理反应，但对于同一件事，并非每个人都会感到压力或同等程度的压力。
从一定程度上说，压力是否被感知到取决于我们对压力的认知评价，这在后文中还会进一步解释。
本书将会重点介绍一些调适压力的方法。
 二、压力与幸福感的关系 我们都有过类似的经历，当感受到持续的强压力时，我们的情绪会很糟糕
，对生活的评价也更为消极，从而难以体会到幸福感。
因此，要想提升我们的幸福感，就需要不断降低压力水平，从而使这种强压力转变为积极压力，这是
获得幸福感的必要条件。
 值得注意的是，消除压力的确可以帮助我们减少或排除消极情绪，但幸福感并不仅仅是指没有消极情
绪，还必须要体验到积极情绪。
因为消除压力带来的消极情绪只为我们带来短暂的放松和解脱，却无法带来持久的幸福。
我们经常会看到很多衣食无忧、自称没有压力的人却感到生活空虚和枯燥。
这也是为什么很多时候，即使我们消除了压力之后却没有获得预期的快乐的原因。
幸福感的获得还在于具有明确的人生目标。
然后在这个目标的指引下前进，即使遇到困难、产生压力，也依然能感受到真正的快乐。
因为消除了现有的困难不仅仅是带来成功的喜悦，更是意味着离目标更进了一步。
人生就像一篇文章，当文章有一个主题和线索，那么任何段落都是围绕这个主题和线索展开时才是一
篇好文章。
如果这篇文章并没有任何的主题，每个段落自行开始和结束，中间或许也有华丽、优美的词句，但当
文章完成时却很难令人感受到那种完满。
因此，获得幸福感并不仅仅是感受到快乐，还包括了人生目标实现之际的真正满足，两者缺一不可。
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编辑推荐

《全国幼儿教师培训用书:幼儿教师心理调适》是为了满足幼儿教师加速专业成长的需求而编写。
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