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内容概要

长期以来，教师被认为是最具压力的职业之一。
直到近几年，教师所承受的压力才被重视起来。
作为教师，你需要具备压力管理的能力，轻松地化解和应对压力。
    这是一本教你如何全面管理工作和生活压力的书。
方法实用，涉及面广。
从如何应对教学的压力、学校及上级的压力到如何解决个人职业发展的压力，从如何同个性不同的人
相处、如何应对各种情绪、如何管理自己的健康到如何在工作和生活之间获得平衡，本书都会给你很
好的指导和建议。
    温习书中的建议，有规律地对自身压力进行评估和管理，这不仅可以帮助你取得事业的进步，更有
子你的身心健康和生活品质的提高。
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作者简介

伊丽莎白·哈特尼：英国特许心理学家。
除了向私人和公共部门提供压力管理咨询服务外，她还任职子伯明翰地方教育局，同时在东北伦敦学
院、伯明翰大学、格林威治大学担任教学和研究职务。
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章节摘录

我们为什么要进行压力管理什么是压力要想理解为什么说压力管理非常重要，首先要理解什么才是真
正的压力。
我们每天都会听到“压力”这个词，但是，人们对压力的观点却是各不相同的。
对一个人认为是有压力的事情，对于其他人可能根本算不上什么。
“压力”一词已经成为了一个大众词汇，通常被理解为是对令人不愉快的事情在身体、心理或情绪上
的反映。
它可以用于描述外部问题，例如“工作中的压力”，或是对受到“极端压力”的内部情感，这些压力
甚至是可以用来提高工作业绩的。
本书将通过讨论与教学工作有关的外部问题，理解由此产生的内部情感，以及充分利用压力使你的职
业获得最大成功从而作出适当的响应方式，并介绍三种类型的压力。
以前对压力的定义都与对身体造成的影响有关。
压力被看成是一种会造成“打架或逃避”后果的刺激状态，是一种逃避或排斥威胁，以及通过紧急反
应克服“压力因素”的身体激励的较高水平。
这些身体反应对我们适应和承受困难情况是非常重要的。
即使是这些公认的理论，也承认压力包括身体上的反应，可能会在今后对身体造成有害的影响。
最新研究显示，压力实际上与各种生理和心理疾病有关，了解和实施对每个人都可以实现的有效的压
力管理技巧非常重要。
本书将讨论由于经受长期压力而导致的一些生理后果，以及它对我们的身体、心理和情感健康的影响
。
一些疾病，不论是否是由于压力导致的，都是由压力本身引发的，为了能够继续在教学工作中取得成
功，必须对压力作出谨慎的响应。
对压力的最新定义突出压力发生的环境和状况，集中关注生活活动等问题。
在第7课中我们还将对此做详细的讨论。
近年来，拉扎勒斯（1azarus）和福克曼（Folkman）提出一个观点，认为压力不会简单地自然发生，而
是通过一系列复杂的“评价”或对压力感应情况的判断而产生的，这些情况会影响你实际感受到的“
压力”。
这种评价的过程会使你以不同的方式对压力作出反应，包括在本书中介绍的压力管理策略。
教师的压力教师所面临的压力在研究作品和主流社会中已经被认识到。
教学中固有的压力好像在各个国家和各种文化中都非常普遍，全世界很多研究文献都讨论了教师的压
力问题。
有关教师面临压力的报道非常多，新闻报道和电视节目经常会详细讨论教师所经历的斗争。
尽管大多数媒体对此持负观点，但在无意中有助于公众和个人对教师无法承受压一个感性的认知，会
使更多的公众认识到，近年来，教师们正在承受着极端的压力。
这种现象最终将开始出现正面的影响，直到达到政治上的高度，现在，这些积极的影响已经开始转变
成能够潜在地缓解教师所承受压力的法规和政策了。
这些变化的意义将在本书后面的课节中详细讨论。
尽管我们承认在教师压力的问题上存在着一些官僚主义的成分，以及有一些解决问题的措施，但是，
教师必须要在一个常常将教育描绘成充满光明的社会氛围中去克服日常的挑战和潜在的紧张工作。
本书旨在挑战那些根据这些负面的认知来认为教学是一件麻烦事的观点。
本书的目标是使你能够认识到自己作为教师所取得的成功，尊重你所实现的重要的专业角色：你是为
了孩子而工作，你为社会做出了自己的贡献，你将对人类的发展产生不可估量的影响。
通过尊重和赏识你所做出来的贡献，作为“最高尚的职业”中的一员，你可以开始改变你对在校内校
外应该如何被他人看待的期望值了。
对于教师来说，压力的一些来源与教学工作并没有直接的联系，而是超出了教师个人的控制范围，例
如工作保障、教育中的资源以及存在的政治问题?尽管这些压力因素会对教师产生直接的影响，但要想
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减少教师所承受的压力，更多的变革是需要从社会层次上进行的，本书将关注教师个人应该如何对这
些压力因素作出反应，而不是如何从组织或政治的层次去变革什么。
压力管理的要点是什么乍一看来，压力管理好像是浪费时间。
当与客户讨论压力管理时，我发现他们的反应是：“我已经在承受压力了！
压力管理只会让我更加担心，从而产生更大的压力！
”是的，在某些方面，这句话是对的。
为了使压力管理能够更好地运作，在时间、思维、计划和采取行动方面都是要做一些初期的投资，阅
读本书就是在这方面做投资的一个例子。
但是，压力管理的优点在于，通过发现那些不会使自己遭受更大压力的方式，你可以知道能够降低总
体压力的方法。
积极的效果包括更好的健康状态、更好的人际关系以及更好的生活质量。
那些能够坚持进行压力管理的人通常都会发现它是很有效的，是值得付出努力的。
这种观点得到了研究的支持。
许多评估压力管理效果的研究显示，放松技巧、时间管理和实践的培养对那些面临工作压力的人是有
帮助作用的。
这些内容将在第2课中详细介绍。
上述所有技巧都是可以通过自学完成的，你可以通过使用像本书一样的自助书籍，有关介绍放松方法
、时间管理和实践的CD、磁带、DVD或网络下载，以及参加一些专题讨论会、班级和学习互助小组
也会使你受益匪浅。
专题讨论会、班级和学习互助小组会为那些帮助教师克服压力的群体提供更多的社会支持。
在第2课中将对如何培养这些技能提供更详细的信息。
压力会对你的身体健康产生什么影响即使是早期的应激学说也承认，压力会对身体产生负面的影响。
许多研究表明，压力会以各种方式影响你的身体健康。
压力可能导致的身体损伤：感冒、创伤愈合缓慢、高血压、冠状动脉性心脏病、癌症、艾滋病、病毒
疾病发展等。
压力会以许多种不同的方式影响你的健康——一些是直接的，一些是间接的。
压力影响健康的一种最直接的方式是降低免疫系统的能力，即降低了身体抵抗疾病的能力。
压力可以通过更多间接的方式影响与你的行为有关的健康问题。
由于压力的原因，你可能会养成一些不健康的行为，例如抽烟或喝酒和喝咖啡。
从长远来看，这些行为会使你遭受更多的压力。
此外，你还可能会更少地参加那些能够保护健康的活动，例如享用健康的饮食，定期参加锻炼，以及
良好的睡眠。
最后，当你处于压力之下时，你可能会发生事故。
压力会对你的心理健康产生什么影响抑郁症与压力有关，对工作进行控制可以降低各种病症的发生率
，包括抑郁症、疲劳、心脏问题、眩晕和头痛。
大家都知道，工作中的压力可能会导致“精疲力竭”现象的发生。
虽然精疲力竭与抑郁症稍有不同，但二者之间是有一定联系，的，拜克（Bakker）的研究表明，教师
的精疲力竭通常会导致患上抑郁症。
虽然每天在谈到各种与工作有关的问题时，都会用到“精疲力竭”这个词，但研究人员在谈到这个词
时，更多地是指下面要详细介绍的症状。
精疲力竭是一种状态，主要影响那些从事支持其他人工作的人，教师更容易精疲力竭，因为他们需要
和大量的学生、教职员工和管理人员打交道。
出于这个原因，本书中有几课专门介绍如何缓解由于这些工作关系所导致的压力。
精疲力竭由以下三个元素构成：情感疲劳：包括精力的枯竭或是我们的情感资源的干涸。
那些饱受情感疲劳的人常常会说“我没有精力再去考虑工作以外的生活了”。
人格解体：包括在与学生和同事的关系中，出现的心理上的退缩，以及对其他人产生否定的、玩世不
恭的态度。
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这些人经常会说：“我的学生都很懒惰，对我教给他们的东西不感兴趣。
”有这种抱怨的人往往就是受到了人格解体的痛苦。
缺乏个人成就感：这是一种对自己在工作中表现的才能以及取得的成绩做出负面判断的倾向，同时也
会有自尊心的不足。
如果有一位教师这样说：“学生们都无法理解上一节课的内容，或许只是因为我不称职而已。
”那么这位教师可能就缺乏个人成就感。
在第3课中我们将更详细地探讨精疲力竭是如何对教师产生影响的。
总之，很多文献都显示，教师普遍在工作中承受着很大的压力。
工作中的关系，包括与大量学生和同事的关系有关的压力因素，从微妙的沟通困难到威胁和骚扰（将
在后面几课中详细讨论），都会导致出现健康问题及精疲力竭的现象。
全国教师工会（The National Union of Teachers，筒称NUT）认为，学校里的压力问题被低估了，近年
来大部分因为健康问题而退休的教师都与经受过的压力有关。
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编辑推荐

《教师压力管理的10堂课》是第一本全面关注教师工作和生活压力的书。
怕考试、怕升学率、怕考核、怕开分、怕上课、怕见学生、怕家长、怕加班、怕生病⋯⋯压力好大、
怎么办？
不要让压力8成为一种负担，驾驭压力是幸福生活的开始。
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