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前言

　　人们常把教师比作“春蚕”，“红烛”⋯⋯这表达了人们对教师的无限崇敬，也表明了教师无私
的奉献精神赢得了天下人的赞誉。
但是，人们更多的是关心教学质量，关心考试成绩，而作为教师生存状况的一个重要方面——教师的
健康，却尚未真正引起全社会的广泛关注。
　　教师的健康有着双重的重要意义。
教师的职责是教书育人，育人的内容又包括了育德、育心，他们直接面对的是纯洁无邪的学生。
要使学生心理健康发展，教师必须首先拥有健康的心态，心理不健康的教师往往“制造出”心理不健
全的学生。
所以，教师的心理健康对学生身心造成的影响，决不亚于其教学能力对学生学业所产生的影响。
　　当我们向教师致以崇高敬意的时候，当我们送给教师鲜花与掌声的时候，我们更需要关爱教师的
身心健康！
　　目前，我国的教育还处于应试教育模式下，教师的社会压力非常大；与其他行业相比，教师的工
作时间、工作强度都是最长最大的。
教师处在学校、学生和家长中间的重要位置，诸多的压力也就来自于这些方面。
这些强大的压力使多数教师心理处于焦虑之中，如果无法得到及时调节就会造成心理失常，具体表现
为失去爱心和耐心，同时丧失进取心。
　　对教师而言，教学与科研任务重、升学压力大等因素，均可使他们精神负担加重，身心疾病增加
。
长期站立授课、伏案批改作业等工作使颈肩腰椎病、静脉曲张等成了教师的常见病。
一项调查显示，目前患有不同程度职业病的教师达到教师群体的34.5％。
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内容概要

尊师重教，从关注教师的健康开始。
《给教师的健康书》立足教师的常见职业疾病，从心理专家和医师的双重角度，在心理保健和生理保
健两大方面给教师提出了科学且使用的解决办法和保健方法，帮助教师保持身心健康。
心理篇中的“职场伤神”描画了令教师困惑的现象；“职场亲历”以教师身边的具体现象引出问题所
在；“拆招锦囊”的“小故事”则深入浅出地分析对策，从而提出最佳解决方案，高效地缓解教师的
工作压力，提高教师与学生和家长沟通的能力，轻松地处理好同事关系。
生理篇针对教师的常见职业病，提供了切身实用的保健窍门，简单易学的保健操，以及巧思妙制的职
业保健食谱帮助教师远离各种职业病的困扰。
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章节摘录

版权页：   插图：   对待差生，教师有时可采用激将法，刺激其自尊心，使其产生好胜心理，他们可能
因此而奋起。
当然，刺激要注意适度，要使他们感到是善意的，同时也要因人而异，因材施教，否则将会适得其反
。
 差生的自尊心很强，对教师和别人的冷眼和讽刺最敏感也最反感，最不喜欢与看不起自己的人来往。
师生之间需要理解，差生更需要教师和别人的理解与尊重。
当学生有缺点错误时，教师切忌大声训斥，不可采取高压政策，而应用一颗真诚的心对待学生，深入
到他们中间，循循善诱地和他们促膝谈心，使之慢慢醒悟。
尔后为其分析原因、指出危害，找到努力方向，使之在自我觉悟中进步。
总之，要相信“将心比心。
寸土成金”。
 美国著名教育家布鲁姆认为，许多后进生之所以未取得优异成绩，问题不在于他们的智力，而在于未
能得到适合他们各自特点所需要的教学帮助和学习时间。
对待差生，教师要公平，学生就像小树苗，每一株都有长成参天大树的可能性。
 由于后进生身上具有长期性的消极因素，他们的进步大多不稳定。
教师要不懈地、细致入微地观察他们的行动，分析其心理，“防患于未然”。
这是爱学生的艺术之一。
在差生出现反复、甚至屡教不改的情况时，教师也要冷静下来，不要动辄训人，而要真诚地对待学生
的过错，坚持做到不急不躁，控制自己的情绪，慎重地分析差生出错的原因，制定新的转化方案，开
辟新的转化渠道，抓反复，反复抓，给他们自我反省、自我教育的时间，促其改正。
此时，切忌一时不见效，就灰心丧气，放松教育，半途而废。
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编辑推荐

《给教师的健康书》从心理保健和生理保健两大方面帮助教师保持身心的健康。
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