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内容概要

　　本书在编写上注重对现实问题的探讨和分析，以现代的思维方式和人文理念去发现并解决问题。
他从教师自身以及所处地位去认识、了解问题，从多角度寻找问题的解决方法，从中给出了解决心理
健康问题的具体方法。
当今社会教育改革进程中，教师产生了一系列心理健康方面的问题。
解决这一问题，既是改善教师生存状况的当务之急，也是关乎教育发展的利害所在。
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书籍目录

导论
第一章给自己一条快乐之路：职业生涯规划
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 第二节 如何制订职业生涯规划
 第三节 如何运用职业生涯策略
 第四节 职业生涯规划过程中需克服的矛盾
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第六章给自己一份理念：健康的生活方式
 第一节 生命在于运动
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结论
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章节摘录

版权页：插图：我的目的地在何处？
一个人看不到未来，就无法把握现在，目标将是引导教师职业生涯规划的重要方向。
本节内容将帮助教师回忆自己的职业发展经历，并确定职业生涯发展的短期、中期、长期目标。
一、我快乐吗——认识和评估自我认识是教师进行职业生涯规划的第一步，其目的是通过自我评估来
认识自己、了解自己。
因为只有认识了自己，才能选定适合自己的职业生涯发展路线，才能对自己的职业生涯目标做出最佳
抉择。
自我评估包括对自己的兴趣、特长、性格、学识、技能、智商、情商、思维方式、思维方法、道德水
准以及社会中的自我等方面进行评价。
对教师来说，就是要反思一下自己的性格特征和工作价值观与教师职业的吻合度，并对自己目前的工
作状态做出评估。
教师的教学性格就是指教师在教育教学中所表现的性格类型及其特点，它是影响教学有效性的重要因
素。
相关研究表明，一般来说，教师的教学性格主要有三种类型，第一种是烦躁型，这类教师在教学和改
革中往往表现出烦躁、冲动和自发性的性格，容易受外界的影响，没有耐心，缺乏精心的组织和调控
，对自己的未来发展也缺乏规划和安排；第二种教师为高度整合型，表现为自控、理智、冷静、有条
理和目的性，在教学中表现为理智面对，积极进取和探索新型的教学成长模式；第三种为胆怯型，他
们往往过于胆怯和焦虑，过于坚守规则，在教学和科研上不敢有突破和创新，不能独立承担教学科研
课题等。
有研究表明，高度整合型的教师对各种学生都有效，尤其对于焦虑和怀有敌意的学生更具有明显优势
，而这类教师往往教学效能感比较高，有比较高的专业自信心，对自己的教学和专业生活也比较满意
，是工作得比较快乐的人。
根据教师个人在认知活动中表现出来的稳定的特征倾向，还可以把教师的教学性格分为“具体倾向型
”教师和“抽象倾向型”教师。
有研究表明，抽象水平高的教师往往在职业生涯中更能灵活应变，较少专制和惩罚，也较少出现职业
生涯问题和职业危机，培养出的学生更积极主动，更有合作精神，更有成就感，更能够在问题上深入
思考。
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编辑推荐

《你的快乐你做主:教师心理健康调适技巧》：在不堪重负、焦虑万分的情况下，我们是否会去反观自
己的内心，轻问自己：你快乐吗？
快乐谁能做主？
快乐由自己掌握。
心理的问题只有了解它、认识它，才能最终克服它。
运用调适技巧；深入内心世界，奔向快乐之路！
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