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内容概要

　　为什么教师的心理健康水平低于社会其他行业的人群？
为什么教师常常会感到热情耗尽，厌倦易怒，情绪情感极度疲劳？
为什么教师会对学生表现出消极、冷漠、疏远的行为？
为什么教师的成就感降低，减少了对工作的投入？
为什么在不断加大师德建设的同时，学校的“师源性伤害”却有增无减？
诸如此类的现象，是教师在职业压力的重负下形成的职业倦怠的表现，而职业倦怠的形成，既反映出
教师自我心理调控技能的缺乏，也反映出我国职前、职后教育对教师心理成长关注的缺失。
　　为帮助教师提高自身的心理健康水平，消除职业倦怠的消极影响，本书以教师的职业倦怠为切入
点，试图通过有效的心理训练，在学校教育的情境下，帮助教师掌握自我心理调节的技能，学会应对
压力，学会调控自身的心理状态，以保持心理健康，促进心理成长。
　　本书在写作方法上力图抛弃空泛的议论、烦琐的论证、枯燥的说教，从教育情境和教育现象出发
，揭示出其中蕴含的职业倦怠问题及心理教育理念，通过完成实际操作与训练任务，达到心理调控技
能的提高。
为了突出教材与训练的特点，本书的每一节均以固定栏目的形式呈现，包括[教育叙事]、[焦点透视]
、[应对·训练]、（欣赏·感悟]等四大板块，将认知学习、情感学习和动作技能学习体现在具体内容
中。
　　[教育叙事]栏目主要采取“教育叙事研究”的方法，通过截取教师生活中的真实故事，运用故事
化的描述，展示出教师职业倦怠的表现、成因等。
　　[焦点透视]针对教育生活中的真实故事，通过心理分析的方法，揭示出这些教育现象所蕴含的心
理教育理念。
　　[情境训练]栏目主要采取“心理训练”的方法，为教师提供一个具体的教育情境，有指导地进行
相关的认知或行为训练，以帮助教师掌握心理调控的技能，并通过提供更多的训练任务，让教师进行
自我训练，巩固已掌握的心理调控技能。
　　[欣赏·感悟]栏目主要是选取一些与本节主题相关的散文、诗歌、幽默小品、哲理故事等内容，
在情感体验的基础上，加深对心理教育理念的认识，体验专业发展与自我心理成长的快乐。
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书籍目录

第1章 认识倦怠--对照你的生活一、倦怠：难以承受其重二、倦怠的表现：“别理我，烦着呢！
三、倦怠的易感人群：为什么受伤的总是我？
四、倦怠危害：你伤我到底有多深？
　第2章 调控倦怠--社交技能训练一、倦怠者的社会交往：想说爱你不容易二、师生关系：道是无情
却有情三、同事关系：十年修得同船渡四、社交技巧：打开心扉的钥匙第3章 调控倦怠--压力缓解训
练一、缓解工作负荷压力：做一个快乐的教师二、缓解考试压力：解放教师就是解放学生三、缓解课
改压力：而今迈步从头越四、缓解管理压力：没有十全十美的人五、缓解自我发展压力：给自己一点
力量六、缓解健康压力：珍惜革命的本钱第4章 调控倦怠--班级管理训练一、课堂问题行为：打好“
根据地”保卫战二、非正式群体：发觉海面下的冰山三、班主任减压堂：不留给自己一方净土第5章 
解决倦怠--时间管理训练一、认识时间：千金散尽难复来二、驾驭时间：珍惜，或是永远失去三、时
间管理的策略：合理利用时间四、时间管理的行为：有效使用时间第6章 预防倦怠--校长工作策略　
一、做成功的校长：当好将军二、校长与倦怠的教师：借我一双慧眼吧三、消除教师的倦怠：你有“
上方宝剑”吗？
四、校长的支持：给教师筑建“防火墙五、预防危机的校长：穿好“救生衣”了吗？
第7章 预防倦怠--组织干预策略　一、角色定位：教师，上帝还是凡人？
二、工作负荷：教师的担子究竟有多重？
三、支持性的网络体系：谁是教师的同路人？
四、完善教师评价体系：什么样的教师才是好教师？
五、待遇问题：奉献与索取
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