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前言

　　教书育人是一项十分艰苦细致的工作，教师也属于职业多发病人群的范围。
俗话说：“笑一笑，十年少。
”积极的情绪是我们教师身心健康发展的一种内驱力，它能促使我们积极向上，能让我们的教育教学
生活有品位，能赋予我们教学激情，能帮助我们提高教学效果，是我们教育教学走向成功的基石。
消极不良的情绪则会令我们精神疲惫，导致进取心丧失，使我们的自控能力和判断力下降，严重时会
瓦解正常的教育教学行为，导致我们做出错误的教育教学判断和行为，从而影响学生的身心健康与发
展。
这就要求我们教师必须在教育教学生活中，时刻保持积极向上的情绪。
　　关注健康，从生活的点点滴滴开始。
在《国家教育行政学院校长书屋书系：教师健康生活指南》中就如何保持教师的健康生活编者分为八
个篇章来进行了细致的讲解。
在第一篇中，主要讲教师应怎样去健康工作；在第二、第三篇中，主要以教师的亲身体验做介绍，说
明了合理科学地运动、饮食对身体的好处以及对工作的有利之处；同样在第四、第五篇中，讲了教师
在日常生活中应注意的小细节和良好习惯，因为健康的身体就在这些小小琐事中，所以教师应特别注
意；而在第六篇，则讲了教师应怎样做好人际交往方面的工作，才能给学生创造良好的学习氛围；接
着在第七篇中，讲述了教师应保持健康的心理，这也是健康工作、健康学习的保障；最后一章主要是
讲教师应怎样去做、去拥有、去享受幸福的生活。
这些知识对于任何一位教师都是一笔宝贵的健康财富。
　　那么，辛勤的教师们在工作的同时要保持积极健康的生活方式。
首先，应把自己的作息时间安排得井然有序，制订适合自己的教学目标，并能为这个目标努力奋斗，
多钻研教法、学法，多关注学生的个性，多关心学生的发展；其次，要勤奋学习，多读些圣贤哲理与
名人传记，从中汲取战胜挫折的勇气；再次，还要多进行教育教学总结和反思，并及时整理。
　　这样才能在烦躁的工作中快乐地工作，体验到生活的幸福，充分享受生命的每一刻，从而也能体
现我们在生活中的价值。
　　“千里之堤，溃于蚁穴”、“天下大事，必作于细”，健康亦如此，细节决定健康，健康决定生
活品质。
教师的幸福人生，始于对健康细节的关注。
健康细节，是你一定要知道的人生大学问。
挖掘出健康的秘诀，带给你行动上的支持和心灵的滋养；《国家教育行政学院校长书屋书系：教师健
康生活指南》中的“健康锦囊”为您的健康打开了多扇窗，提出了多种保健方案，这些都是魅力您一
生的健康细节小百科：快乐和幸福是人的权利，教师也不例外。
只有幸福的教师才能培养并造就幸福的学生，先有快乐的教师后有快乐的学生。
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内容概要

本书主要讲了教师健康工作、健康生活应注意的小细节、小问题，因为生活的点点滴滴就是由这些琐
碎小事组合而成的，所以处理好这些小事情是我们健康生活和工作的基本前提。
拥有了健康不但是我们教师自身的一笔财富，更是创造幸福快乐的源泉。

健康是一种责任，健康是一种魅力，健康更是一种幸福。
辛勤的教师在闲暇之余不妨关注一下您的健康，挖掘出健康的秘诀，带给您行动上的支持和心灵的滋
养；相信本书中的“健康锦囊”会为您的健康打开多扇窗，提出多种保健方案，这些都将使您的生活
、工作更加有活力、有魅力。
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章节摘录

　　案例爱唠叨的妈妈河南油田实验小学我的妈妈实在爱唠叨，可这个毛病她永远也改不了。
　　她整天说话总是不怕累。
比如说早上起床，她把我叫醒就去做饭，可在我穿衣服的时候，她不知能说多少次“岗岗，起来了吗
？
”我前几次都说：“起来了。
”可妈妈一直往下说，我烦了，一直到吃饭的时候，也不说话。
　　可吃完饭了，她又开始说了：“上课要注意听讲，认真完成作业。
”这才让我上学。
　　如果我在做作业的话，她又会说：“做作业要认真，别算错了，还要注意速度。
”在我做作业的时候，她是一直说着，有时她说：“你能快点吗？
”我说：“马上就好了。
”妈妈又说：“哎呀，你的马上是明天还是后天呀！
”我又开始不理她了。
　　可是妈妈又走到我的身边，捏着我的脸说：“你呀，你呀，什么时候才能改掉速度慢的坏毛病呀
！
”我真想把耳朵捂住，可唠叨的声音还是在我耳边响个不停。
我想安静不行，我想写作业也不行，我想让唠叨消失更不能，也浪费不少时间。
　　妈妈呀，我速度虽然很慢，但是如果想提高的话，不是需要埋怨，而是需要鼓励并慢慢来。
这样我的速度才会一天比一天快。
　　唠叨几乎是教育者的通病（起码就孩子的感受而言是这样的）。
令人担忧的是，教师往往没有意识到这一点，许多教师反而把唠叨当做“苦口婆心”、“诲人不倦”
而自居。
整个社会对唠叨的危害也缺乏应有的认识，《弑母少年内心透视》在谈到少年杀母的原因是不堪母亲
的唠叨时，竞用了“如此微不足道”的评论。
的确，不堪母亲唠叨绝对不应成为杀母的理由，但是，唠叨绝对不是“如此微不足道”的问题。
　　案例爱唠叨的老师福建尤溪实验小学吴江燕我们的语文王老师和许多老师不一样，她爱唠叻，每
节课上课前5分钟，她总是先说上几句，什么今天早上谁没戴红领巾；谁课前没准备好书本文具；谁
桌下还有纸屑⋯⋯她像个敏锐的侦察员，用她那双明亮的眼睛扫视一圈，准能发现谁谁有什么毛病。
再比如放学排队回家吧，她的9个字“肩并拢、口闭紧、一条线”一定要记牢，要不然，她会和谁说
上一通大道理，说是要有集体荣誉感啦，班级被扣分多可惜呀！
有时碰上坏天气，她还会说上一顿，什么这么冷的天，穿得这么少会得病；这么热的天，不带水口渴
了怎么办。
从早到晚，总是她不停地说呀说，你说我的语文老师她是不是特别爱唠叨？
数学老师：“你们上数学课不要做英语课的卷子，上英语课也不要做数学课的卷子，你们上数学课要
做数学课的卷子，上英语课才做英语课的卷子，上什么课做什么课的卷子。
”隔壁班语文老师讲语文选择题：“同学们，为什么不选a啊，对，因为a不对；为什么不选b啊，对，
因为b不对；为什么不选c啊，对，因为c不对。
所以这道题应该选？
同学齐声高喊d。
对，我们讲下_道题。
”班主任老师：“真是不像话，每天作业不好好完成，问你们干什么去了，不是说家里有事，就是说
作业多来不及，或者干脆说去校外搞‘雏鹰假日小队’活动去了。
好啊，今天终于狐狸尾巴露出来了，原来被电脑游戏给迷住了！
要不是被我逮了个正着，你们⋯⋯你们⋯⋯哼！
小小年纪，怎么就迷上了电子游戏呢？
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昨晚的电视新闻看了吗？
那可真是触目惊心呐！
有的孩子上网彻夜不归，父母心急如焚；有的孩子上网玩游戏成瘾，小偷小摸，甚至偷盗、抢劫；有
的孩子玩得废寝忘食、头昏脑胀，甚至猝死⋯⋯这简直就是‘电脑鸦片’啊！
四年级有个学生，父母开了一家游戏厅，他从小耳濡目染，被游戏深深吸引，一直玩啊玩，后来父母
发现孩子不对劲，一检查患上了多动症，看了许多医生都不见效⋯⋯教训！
深刻的教训啊！
”老师喝了一口水，接着说⋯⋯为什么教师所讲的比必须要讲的多呢？
原因主要有以下几点：1.不放心唠叨看起来是关心，实际上是不放心，最后往往伤了学生的心。
　　2.自我中心唠叨表面看起来是由学生的不良行为引起的，是为了矫正学生的不良行为而使用的。
而实质是，学生的不良行为让教师产生了不愉快的情绪，为了发泄这股不愉快情绪，教师开始了唠叨
。
所以，唠叨不是学生的需要，而是教师的需要。
一个显而易见的例证是，唠叨的终止时间往往不取决于孩子的表现，而取决于教师的情绪状态。
　　3.缺少方法一些家长和教师把教育简单化为说教，尤其是发现了孩子的问题后，多是一味地数落
。
什么时候当说，什么时候不当说，说到什么程度，用什么方法说，除了说以外还可采用哪些方法，很
少研究。
　　教师如何克服唠叨习惯呢？
这里提几点建议：（1）注重移情移情，就是设身处地地领悟他人的所思所感行为。
美国心理学家罗杰斯把移情理解为能体验别人的精神世界，就好像那是自身的精神世界一样的能力。
自我中心者只注意自己的情绪体验、主观愿望，而忽略他人的内心感受，这与移情是格格不人的。
教师如能注重移情、理解学生之所思、体察学生之所感，这样才能在一定程度上有效地抑制自己的唠
叨。
　　（2）做情绪的主人教师要有情绪控制能力，是自我情绪的主人。
情绪控制力差者通常表现为情绪化，其观察、处理问题被情绪所左右，高兴则宽宏大量，对学生迁就
放纵，不高兴则迁怒于学生，拿学生出气；同时，其情绪的变化又多取决于周围的人和事。
唠叨的根源常常是教师的情绪化，这自然为调控能力强的教师所不取。
　　（3）少斥责，多激励教师要改变学生已经形成的某个不良行为，最好的教育时机不是学生又出
现这个不良行为的时候，因为教师此时采用的方法难免是批评、斥责，往往难见其效，甚至每况愈下
；而是学生没有重现这个不良行为，最好是学生做出了与之相反的好行为的时候，此时教师的表扬；
鼓励能有效地预防不良行为的重现，久而久之，教师所期待的行为就容易形成，不良行为逐渐消退。
唠叨者往往是放弃了最好的教育时机，在并非最适宜的时候，又采取了事倍功半甚至徒劳无益、适得
其反的教育方法。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　关注健康，从生活的点点滴滴开始。
《教师健康生活指南》中就如何保持教师的健康生活编者分为八个篇章来进行了细致的讲解。
在第一篇中，主要讲教师应怎样去健康工作；在第二、第三篇中，主要以教师的亲身体验做介绍，说
明了合理科学地运动、饮食对身体的好处以及对工作的有利之处；同样在第四、第五篇中，讲了教师
在日常生活中应注意的小细节和良好习惯，因为健康的身体就在这些小小琐事中，所以教师应特别注
意；而在第六篇，则讲了教师应怎样做好人际交往方面的工作，才能给学生创造良好的学习氛围；接
着在第七篇中，讲述了教师应保持健康的心理，这也是健康工作、健康学习的保障；最后一章主要是
讲教师应怎样去做、去拥有、去享受幸福的生活。
这些知识对于任何一位教师都是一笔宝贵的健康财富。
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