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内容概要

　　这是一本有关校长压力和倦怠的书。
校长们没有镜子可以观察自己做得怎么样。
因为校长的工作是孤独的工作，他们可能没有可以给他们当“镜子”的同事。
《全国中小学校长培训参考用书·摆脱校长职业倦怠：校长解压自助手册》中，一些校长分享了有关
自己如何处理压力和倦怠的事情，并就此提出了建议，我们就以这些校长们的经验为其他校长提供一
面镜子。
有了这面镜子，校长们可以看到其他校长是如何控制学校行政工作的复杂性和工作节奏，再同自己的
情况相比较，进而对自己进行评估。
　　《全国中小学校长培训参考用书·摆脱校长职业倦怠：校长解压自助手册》开始先介绍了压力的
本质，评估了个体的压力诱发和反应机制。
随后的几章概述了通过有效的时间管理和人际交往技能减少家里的压力、利用工作压力的实践策略。
最后一章提出了职业更新和照顾个人的幸福的建议。
　　职业倦怠是近几年颇受关注的热点问题。
所谓的职业倦怠是指在强大的工作压力下出现的一种身心俱疲的状态。
　　作为一校之长，重任在肩，来自各方面的压力导致越来越多的校长陷入无尽的压力中，产生了职
业倦怠。
　　谁能帮助校长们缓解压力，从职业倦怠中重生？
　　美国的BarbaraL.Brock博士和MarilynL.Grady博士在走访了大量的校长，并就他们成功或失败的工
作经验进行总结概括之后，完成了《全国中小学校长培训参考用书·摆脱校长职业倦怠：校长解压自
助手册》。
全书共分为三部分：第一部分介绍了一般压力的本质，压力如何产生，以及个体会对压力做出何种反
应。
第二部分概述了校长可以如何在心理和行为方面做出适当的调整，减轻压力感，如何通过有效的时间
管理和人际交往技能减轻来自家庭和工作的压力的实践策略。
第三部分提出了校长的职业更新和关注个人幸福的建议。
另外，《全国中小学校长培训参考用书·摆脱校长职业倦怠：校长解压自助手册》结尾还附带了可以
让校长进行自我评估的工具以及如何减轻压力的实际例子。
　　希望《全国中小学校长培训参考用书·摆脱校长职业倦怠：校长解压自助手册》能够帮助校长们
正确面对工作压力，始终以积极的态度和较高的工作热情投入到校长工作中，摆脱职业倦怠。
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