
做幸福教师心得体会 教师阳光心态心得
体会(汇总8篇)

通过写工作心得，我们可以了解自己在工作中的长处和短处，
为个人职业规划提供依据。以下是一些精选的读书心得范文，
希望对大家写作有所启发和帮助。

做幸福教师心得体会篇一

紧张的早晨，繁忙的白天，不眠的夜晚，人们常常这样形容
教师的生活，正如一首歌中唱的那样：“静静的深夜，群星
在闪耀，老师的窗前，彻夜明亮„„”。很难把教师与阳光、
幸福联系在一起，可是当参加了学校2月19 日组织召开
的“塑阳光心态 做幸福教师”动员大会后，使自己豁然开朗。
这次学习荡涤了自己的灵魂，提升了自己的教育思想，增强
了自己的教育责任感和上进心，使自己真切的感悟到要做一
名幸福的教师也要拥有阳光般的心态。阳光意味着热情，阳
光意味着活力，阳光意味着年轻，拥有阳光的心态，我们才
会拥有火一般的工作热情，拥有一颗年轻、不断进取的心;拥
有一个健康而又充满活力的身体。

教师整天与学生、上课、作业、批改、辅导打交道，有时想
想确实很枯燥乏味，这时就需要我们从这些琐碎的事情中去
寻找快乐，用心做好每天教学工作中的每一件小事。“把每
一件简单的事做好就是不简单，把每一件平凡的事做好就是
不平凡”，作为我们老师要多与学生交流沟通，那些不经意
间的小事，或许是老师的一个举动、一个亲切的眼神、一句
鼓励的话语、一个宽容的微笑等都可能激起学生学习的兴趣
和上进心，战胜困难的决心。当工作忙得头昏脑胀时，只要
走进课堂，看着学生一双双求知的眼睛，能全身心投入教学，
真是一种快乐的享受，是一种幸福;当一节课从头到尾上得很
顺利，学生配合得很好，而且有些学生还想到了你没想到的
方法，这样的课上下来也是一种享受，它会让我盼望着去上



下一节课;当批作业时，发现很多学生已经能很好地把上课所
讲的知识用于解决实际问题，解题的准确度又高，批这样的
作业真是一种快乐的享受;当一位学生从原来有问题不问，现
在却能来问问题时，也是一种快乐的享受;当一位学生由原来
不认真听课，到现在能认真听课，也是一种快乐„„因此，让
我们投入的做好每一件小事吧。当面对教学成绩不满意时，
不去找借口，应从自身的课堂效率、教材的研读、学情的分
析、学案的设计上找原因，不应借口学生笨，基础差而推托
责任;人有了借口再去做事，遇到困难就不会绞尽脑汁的想办
法，会用借口心安理得地安慰自己：反正做不好也正常。有
了借口就不会做好每一件小事，因此，应大声对借口
说“不”，要说：好的，我可以，我会马上去做，尽力而为。

拥有阳光心态的人，就象太阳，照到哪里哪里亮。只要我们
把兴趣和愉快这两个好情绪调动出来，就会让自己处于积极
的状态中，拥有阳光般的心态。比如说，我们现在不高兴了，
我们就想办法让自己高兴起来，就像从衣服口袋里把它掏出
来一样。想让哪个情绪出来，就能自如地把它调动出来，能
做到这一点是超人，我们不是超人，但我们应该努力去做。
记得有这样一则寓言：小猪问妈妈：“妈妈，幸福在哪里
呀?”妈妈说：“幸福就在你的尾巴上!”于是，小猪试着咬
自己的尾巴，过了几天，小猪又问：“妈妈，为什么我抓不
住幸福呢?”妈妈笑着说：“孩子，只要你往前走，幸福就会
一直跟着你的„„”就让我们一起拥有充满阳光的心态，去做
那只追求幸福的小猪吧!只有不断往前，勇于付出，不断进取，
执着地追求教育理想的教师，才能体验到教育中的幸福了。

克服职业倦怠，塑造阳光心态

“读一本好书，就是和许多高尚的人谈话。”在寒假期间期
间，我读了徐世贵、吕维智《给教师战胜职业倦怠的建议》
一书，就好像面对着一位经验丰富的老教师，耐心向我传授
着自己多年的教育教学经验。



《给教师战胜职业倦怠的建议》这本书内容通俗易懂，剖析
了现代教师群体容易出现的疲倦状态。

读完这书后，其实会发现，教师产生职业倦怠的心理状态其
实是非常正常的，职业倦怠是职业过程中的一种正常现象。
弗洛姆说：“职业倦怠是现代人的通病，聪明的人肯定是善
于及时抽身倦怠，重鼓职业激情的人。”这一段话不仅对教
师，对任何职业的人都有警世作用。

导致教师职业倦怠的原因是多方面的，打开这本书的章节来
看，主要有：竞争压力、教师特定的职业特点、学校管理体
制、社会支持与期望、工作待遇和教师本人的人格特征等。
所以，要更好地解决教师职业倦怠问题理应从以上几方面着
手。

一、提高自我修养。

一方面要有正确的自我认识，要全面客观地分析自己的实际，
要悦纳自己，充分发挥自己的个性、特长和优势，努力克服
自己的缺陷、不足。另一方面，对教师职业要有一个合理的
认知，在看到教师职业的复杂性的同时，要看到教师职业的
神圣与光荣。这样，在遇到困难和挫折时，才会调节和控制
自己，产生适度的情绪和行为反应，提高自我效能感。

二、改进人际关系。

教师要十分明白良好人际关系对个体学习、生活和工作的积
极作用。改进人际关系要先从改变自己开始，要加强品德修
养，使自己具备诚实、信任、善良、热情、谦虚等素质，要
注意自己能力、特长、兴趣的培养。同时，要学会正确认识
他人，遵循交往的原则，掌握交往的技能和技巧等。

三、调节好家庭生活。



要建立和睦的婚姻家庭，婚姻始终是构成家庭的轴心，也是
维持最长并且最重要的心理健康的条件。良好的家庭关系对
双方的身心健康、生活、工作、孩子的成长等都会产生积极
的影响。教师应当不断提醒自己，弹性地变化角色。要建立
和谐的亲子关系，正确处理家庭气氛、教养方式、人际沟通
等问题。要注意家庭生活方式的调适，通过家庭健身、家庭
聚会、家庭游戏、外出郊游、饮食调整等提高家庭生活质量。

四、合理安排娱乐、运动和休闲。娱乐、运动、休闲是人生
的润滑剂，教师要相信自己能够从事运动性、文艺性、学习
性等休闲活动，让自己轻松、满足、愉快，达到调节情绪、
平衡心态、促进健康、丰富经验、提升价值的效果。

五、科学用脑。

大脑是整个身体的最高指挥部，大脑健康与否，不仅关系到
人的智力高低，而且关系到身体的健康。作为脑力劳动者的
教师，为了提高工作效率，保证身心健康，讲究科学用脑是
很有必要的。科学用脑最基本的两条原则就是勤于用脑与合
理用脑。

教师要想从日复一日，周而复始的教学工作中走出职业倦怠，
走向快乐教学，就必须热爱教育事业，有强烈的事业心和责
任感;热爱幼儿，像对待自己的孩子一样，关爱孩子的成长，
努力学习专业知识，提高专业素养;保持良好心态，做一名快
乐幸福的教师。

做幸福教师心得体会篇二

我从中看到的是知足、感恩、乐观开朗这样一种心态，是一
种健康的心态。它让我们建立积极的价值观，获得健康的人
生，释放强劲的影响力；它让我们心境良好，人际关系正常，
适应环境，力所能及改变环境，人格健康；它让我们深刻而
不浮躁，谦和而不张扬，自信而又亲和；它让我们讲和谐，



不仅是人与人和谐，人与自然和谐，还注重人的内心和谐。
人的内心和谐是社会和谐的一个高境界。让我们点亮一盏心
灯，塑造阳光心态，照亮别人、照亮自己、温暖别人、温暖
自己吧。

塑造一个健康向上的心态，是做好一切工作的良好开端。一
个人是否拥有阳光般的心态，直接或间接地影响到他学习、
工作、生活的方方面面。我们在忙于日常繁杂事务时，往往
忽略调节心态。一个人来到这个世界，在成长的过程中，就
会不可避免地遇到这样那样的问题和困难，有顺境也有逆境。
我们希望更多地去经历喜和乐，但是遇到怒和悲的时候，往
往不知所措，拥有一个健康、向上的良好心态就会帮助我们
战胜悲痛，找到生存的力量。人生中遇到的挫折难以计数，
当我们拥有一个阳光般的心态的时候，就有力量迎接挑战，
战胜困难。

是心态出了问题。心态出了问题，那就要调整好心态，好心
情才能欣赏好风光。塑造健康的心态，塑造知足、感恩、乐
观开朗的阳光心态，就是要让朋友们建立积极的价值观，获
得健康的人生，释放强劲的影响力。你内心如果是一团火，
就能释放出光和热；你内心如果是一块冰，就是融化了也还
是零度。要想温暖别人，你内心要有热；要想照亮别人，请
先照亮自己；要想照亮自己，首先要照亮自己的内心。怎样
照亮内心？点亮一盏心灯，塑造阳光心态。良好的心态能够
很好地影响个人、家庭、团队、组织，最后影响社会。

一个人幸福不幸福，在本质上与财富、相貌、地位、权力没
多大关系。幸福由自己的思想、心态而决定，我们的心可以造
“快乐的天使”，也可以造“阴险的魔鬼”。如果你把别人
看成是阴险，你就生活在“悲哀”里；如果你把别人看成是
快乐的天使，你就生活在“愉快”里。如果你能把别人变成
丑陋的魔鬼，你就在制造“悲哀”；如果你能把别人变成快
乐的天使就在制造“愉快”怎么才能把别人变成快乐的天使
呢？要学会感恩、欣赏、给予、宽容。



我们享受生活，要建立积极的心态。积极的心态是从正面看
问题，乐观地对待人生，乐观地接受挑战和应付麻烦。这对
一个人的为人处事至关重要。因为，人生在世，不如意之事
十有八九。这不以人的意志为转移。

用阳光心态享受生活，要善于发现美。生活中并不缺少美，
缺少的是发现。要学会欣赏每个瞬间，要热爱生命，相信未
来一定会更美好。

用阳光心态享受生活，学会放下。该放下的放下，学会谅解、
宽容。不原谅别人，等于给了别人持续伤害你的机会。要学
会放下，忘记该忘记的，记住该记住的。

一个人没多大本事的时候，养自己；本事大了，养家人；本
事再大了，造福社区；然后就是造福社会，这个人的生命就
很有价值。所以金钱的价值在于使用，人的生命价值在于被
需要。

心态是我们调控人生的控制塔。心态的不同导致人生的不同，
而且这种不同会有天壤之别。心态决定命运，心态决定成败。
心态是后天修炼的。我们完全可以通过修炼我们的心态来成
就我们的事业，改变我们的人生。

生活因为热爱而丰富多彩，生命因为信心而瑰丽明快，激情
创造未来，心态营造今天。如果你心情好，你会发现沙漠为
你唱歌，小草为你起舞；如果你心情糟糕，你会发现开放的
玫瑰在留泪，奔腾的小溪在哭泣，这叫境由心造、相由心生。
因为快乐的心态会像一缕温暖的阳光驱散心里的阴云，阳光
会铺满每个角落。

愿我们能带着阳光心态，缔造阳光般的工作、学习和生活环
境。



做幸福教师心得体会篇三

阳光心态的意义对于我们个人的意义主要体现在以下三点：

第一，心态决定本领。拥有阳关心态的人，往往在工作本领
上起到良好的增进作用。

第二，心态决定生理。人们常说“知足”常乐，其实说的就
是良好心态对于人生理健康的积极效能。

第三，心态决定命运，一个人的命运掌握在自己手里，拥有
阳光心态的人，会以乐观、开朗、积极向上的心态，去迎接
生命中的每一件事。因此，面对物欲横流的社会，面对纷繁
复杂的工作生活时，我们要做到的就是要保持一颗阳光、平
常的心态来指导生活。

拥有阳光心态的人，就象太阳，照到哪里哪里亮。只要我们
把兴趣和愉快这两个好情绪调动出来，就会让自己处于积极
的状态中，拥有阳光般的心态。比如说，我们现在不高兴了，
我们就想办法让自己高兴起来，就像从衣服口袋里把它掏出
来一样。想让哪个情绪出来，就能自如地把它调动出来，能
做到这一点是超人，我们不是超人，但我们应该努力去做。
记得有这样一则寓言：小猪问妈妈：“妈妈，幸福在哪里
呀?”妈妈说：“幸福就在你的尾巴上!”于是，小猪试着咬
自己的尾巴，过了几天，小猪又问：“妈妈，为什么我抓不
住幸福呢?”妈妈笑着说：“孩子，只要你往前走，幸福就会
一直跟着你的”就让我们一起拥有充满阳光的心态，去做那
只追求幸福的小猪吧!只有不断往前，勇于付出，不断进取，
执着地追求教育理想的教师，才能体验到教育中的幸福了。

克服职业倦怠，塑造阳光心态

“读一本好书，就是和许多高尚的.人谈话。”在寒假期间期
间，我读了xxx、xxx《给教师战胜职业倦怠的建议》一书，就



好像面对着一位经验丰富的老教师，耐心向我传授着自己多
年的教育教学经验。

《给教师战胜职业倦怠的建议》这本书内容通俗易懂，剖析
了现代教师群体容易出现的疲倦状态。

读完这书后，其实会发现，教师产生职业倦怠的心理状态其
实是非常正常的，职业倦怠是职业过程中的一种正常现
象。xxx说：“职业倦怠是现代人的通病，聪明的人肯定是善
于及时抽身倦怠，重鼓职业激情的人。”这一段话不仅对教
师，对任何职业的人都有警世作用。

做幸福教师心得体会篇四

做阳光型教师，体会幸福快乐。

“要播撒阳光到别人心里，先得自己心里有阳光。”教师每
天面对纷繁琐碎的工作和不同气质的学生，怎样去获得教师
的职业幸福感，做一个阳光型班主任，学习了于老师的如何
做阳光型教师，体会幸福快乐中体会到班主任工作应具备一
定的技巧和素质，拥有一个良好的心态，才能在繁琐而艰苦
的班主任工作中造就幸福人生。

心态决定一切。工作中我们经常会听到这样的感叹：“现在
的学生不好教呀！”“教师工作太累了！”……的确，教师
工作是很累人，你唉声叹气是一天天过，开开心心也是一天
天地过。其实大家都很清楚，教师的情绪会直接影响到学生，
教师快乐，学生也就会因教师的快乐而快乐，就会在课堂上
拥有学习的热情。因此在教育教学过程中我们要保持良好的
心态。你把学生看做天使，你就会生活在天堂里。让我们静
下心来，带着微笑做好我们的班主任工作。

作为一个合格的班主任必须蹲下来，走入学生心灵，学生的
生活，学生的兴趣爱好，学生的喜怒哀乐，教师应认真观察，



细心体察，精心融入，明确教育是唤醒，而不是告诉。学会
倾听，宽容待生。学生的行为都有其心理倾向，教师对付学
生的过错行为要耐下性子听其陈述，寻找其出错的原因，认
真分析，诚心纠错，还要允许学生错误行为的反复，以宽容
之心对待学生的过错，不要揪住学生的小辫子斤斤计较。

不断学习，提高修养。在新时期，我们的教师不能只读教参
和教材，用自已陈旧的经验和知识去教授鲜活灵气的少年儿
童，很难想象一个孤陋寡闻、足不出户的教师怎能侃侃而谈，
叱咤风云，让学生心驰神往、如沐春风？教育究其本质而言
是为了一代新人愉快地踏上人生征程作准备，是为他们今后
的幸福生活奠定基础的。“育人先育心”，感人心者，莫先
乎于情。教师要爱自己的职业，首先要有一颗爱心，有一颗
爱学生的心。我深深地知道，一名好班主任、一名好教师，
既是知识的塑像，更是爱的化身，只有接近学生，用爱去感
召学生，才能教育好学生。因此，教师只有把爱的种子播撒
在学生的心田，以学生的要求作为爱的起点，才能在学生的
内心世界培养出爱的感情，也才能使他们感受到幸福。我们
要给学生他们需要的爱，这样我们的爱才能被学生所接受，
所理解。学生感受到了教师的爱，在师爱的沐浴下轻松快乐
地学习、生活。即使他们违反了纪律，老师严厉批评时，也
要动之以情，晓之以理，更让他明白：老师是关心你、爱护
你的，是为你着想才如此严格要求的'……这样，用我们的爱
在学生心中播撒阳光，从而使他们收获到幸福。

幽默的语言，构筑心灵的桥梁教育家富有幽默感，会更有效
地启迪受业者的心灵。苏联著名教育家斯维特洛夫曾说
过：“教育者最主要的，也是第一位的助手是幽默。”幽默
是班主任不可或缺的一种艺术。幽默不是雕虫小技，不等于
哗众取宠，而是智慧和情感的体现。只有对学生充满真诚的
爱，只有挖掘、积累幽默素材和具有较好的修养，教师才能
在教育教学中创造出幽默，并恰如其分地加以运用，从而使
学生在会心的微笑中获得美感享受，带给学生知识与智慧的
艺术。



让我们每一个学生真正在他的学生时代感受到人生最大的幸
福！相信只要我们拥有阳光心态，那么每个孩子都会是一抹
灿烂的阳光，每一个小荷都会露出尖尖角，每一颗星星都有
闪烁的机会！

做幸福教师心得体会篇五

作为一个老师，无论有多大，都应该拥有阳光心态，那样才
能拥有火一般的工作热情，拥有一颗年轻的、不断进取的心;
拥有一个健康而又充满活力的身体。下面是带来的教师阳光
心态心得体会，希望可以帮到大家。

首先要把自己的观念转变过来，要有阳光心态。一个人幸福
不幸福，在本质上与财富、相貌、地位、权力没多大关系。
幸福由自己思想、心态而决定。作为一个老师，无论有多大，
都应该拥有阳光心态，那样才能拥有火一般的工作热情，拥
有一颗年轻的、不断进取的心;拥有一个健康而又充满活力的
身体。如果我们不能改变所处的环境，我们就试着去适应这
个环境;如果我们不能改变别人就试着去改变自己;如果我们
不能改变事情就改变对待事情的态度;如果我们不能向上比较
那就试着向下比较。这样的话我们会快乐许多，也会幸福许
多!我们的学生也会因此而快乐许多，幸福许多!我们只有获
得源源不断的愉悦感，才干让这种愉悦不断推动我们在教育
的路上前行。由于享用，意味着快乐，意味着满足，意味着
成功，意味着幸福。

俗语说“严师出高徒”，“严是爱，松是害”。这些都充分
说明了严的必要性。所以要想做好班工作，教育好学生，就
必需“严”。严于律已、严格要求学生。同时要做到“严而
不厉，严而有度”。

1、细心。做学生思想工作必需细心，才干使其动心，从而使
学生明白教师的用心。



2、细思。面对一些问题，学生常会犯，要不断重复地思考：
为甚么会出现同样的错误?该如何来杜绝?在经过细思后，促
使自己想出一些较好的解决方法，从而根本上改变学生再犯
的'现象。

3、细管理。针对学生出现的各种情况，应从细方面着手管理。

班级工作的展开，离不开实效。只有把工作做到实处，才干
赢得学生的心。从实际出发，明确目标。办实实在在的事。

班主任工作既是一门科学，又是一门艺术。我们应该坚持阳
光心态，研究多门类的专业知识，不断调解自己的知识布局，
进行综合运用，才干获得最大的工作效益。

其次就是要享用生活、享用教育本身。“当教师苦啊，每天
上课讲得口干舌燥，下课还得备课、改作业，可能还‘上不
讨领导好，下不得学生欢’。一旦只觉得“苦”而体会不
到“乐”，人们就会选择放弃，就会选择逃避。我们要深信，
教育的过程是美好的，教育的前景是美好的，我们完全可以
轻松愉快地教好书，享用教育带来的巨大乐趣。课堂上,可以
从学生稚嫩的发言中读出灵性，可以从学生勇敢的想象中听
出发明，可以从学生双眼闪烁的光芒中体会到学生对你的信
任，可以从学生领悟知识后的表情中感觉到教育的价值面
对“差生”，如果我们每位教师有乐于发觉的目光，就能读
出每位学生的优点，欣赏每位学生的个性，分享每位学生成
功的快乐。点点滴滴，如甘泉，那么清冽、甜美。

我们只有获得源源不断的愉悦感，才干让这种愉悦不断推动
我们在教育的路上前行。由于享用，意味着快乐，意味着满
足，意味着成功，意味着幸福。

做幸福教师心得体会篇六

“读一本好书，就是和许多高尚的人谈话。”在寒假期间期



间，我读了徐世贵、吕维智《给教师战胜职业倦怠的建议》
一书，就好像面对着一位经验丰富的老教师，耐心向我传授
着自己多年的教育教学经验。

《给教师战胜职业倦怠的建议》这本书内容通俗易懂，剖析
了现代教师群体容易出现的疲倦状态。

读完这书后，其实会发现，教师产生职业倦怠的心理状态其
实是非常正常的，职业倦怠是职业过程中的一种正常现象。
弗洛姆说：“职业倦怠是现代人的通病，聪明的人肯定是善
于及时抽身倦怠，重鼓职业激情的人。”这一段话不仅对教
师，对任何职业的人都有警世作用。

导致教师职业倦怠的原因是多方面的`，打开这本书的章节来
看，主要有：竞争压力、教师特定的职业特点、学校管理体
制、社会支持与期望、工作待遇和教师本人的人格特征等。
所以，要更好地解决教师职业倦怠问题理应从以上几方面着
手。

一方面要有正确的自我认识，要全面客观地分析自己的实际，
要悦纳自己，充分发挥自己的个性、特长和优势，努力克服
自己的缺陷、不足。另一方面，对教师职业要有一个合理的
认知，在看到教师职业的复杂性的同时，要看到教师职业的
神圣与光荣。这样，在遇到困难和挫折时，才会调节和控制
自己，产生适度的情绪和行为反应，提高自我效能感。

教师要十分明白良好人际关系对个体学习、生活和工作的积
极作用。改进人际关系要先从改变自己开始，要加强品德修
养，使自己具备诚实、信任、善良、热情、谦虚等素质，要
注意自己能力、特长、兴趣的培养。同时，要学会正确认识
他人，遵循交往的原则，掌握交往的技能和技巧等。

要建立和睦的婚姻家庭，婚姻始终是构成家庭的轴心，也是
维持最长并且最重要的心理健康的条件。良好的家庭关系对



双方的身心健康、生活、工作、孩子的成长等都会产生积极
的影响。教师应当不断提醒自己，弹性地变化角色。要建立
和谐的亲子关系，正确处理家庭气氛、教养方式、人际沟通
等问题。要注意家庭生活方式的调适，通过家庭健身、家庭
聚会、家庭游戏、外出郊游、饮食调整等提高家庭生活质量。

娱乐、运动、休闲是人生的润滑剂，教师要相信自己能够从
事运动性、文艺性、学习性等休闲活动，让自己轻松、满足、
愉快，达到调节情绪、平衡心态、促进健康、丰富经验、提
升价值的效果。

大脑是整个身体的最高指挥部，大脑健康与否，不仅关系到
人的智力高低，而且关系到身体的健康。作为脑力劳动者的
教师，为了提高工作效率，保证身心健康，讲究科学用脑是
很有必要的。科学用脑最基本的两条原则就是勤于用脑与合
理用脑。

教师要想从日复一日，周而复始的教学工作中走出职业倦怠，
走向快乐教学，就必须热爱教育事业，有强烈的事业心和责
任感；热爱幼儿，像对待自己的孩子一样，关爱孩子的成长，
努力学习专业知识，提高专业素养；保持良好心态，做一名
快乐幸福的教师。

做幸福教师心得体会篇七

紧张的早晨，繁忙的白天，不眠的夜晚，人们常常这样形容
教师的生活，正如一首歌中唱的那样：“静静的深夜，群星
在闪耀，老师的窗前，彻夜明亮”。很难把教师与阳光、幸
福联系在一起，可是当参加了学校2月19日组织召开的“塑阳
光心态做幸福教师”动员大会后，使自己豁然开朗。这次学
习荡涤了自己的灵魂，提升了自己的教育思想，增强了自己
的教育责任感和上进心，使自己真切的感悟到要做一名幸福
的教师也要拥有阳光般的心态。阳光意味着热情，阳光意味
着活力，阳光意味着年轻，拥有阳光的心态，我们才会拥有



火一般的工作热情，拥有一颗年轻、不断进取的心;拥有一个
健康而又充满活力的身体。

教师整天与学生、上课、作业、批改、辅导打交道，有时想
想确实很枯燥乏味，这时就需要我们从这些琐碎的事情中去
寻找快乐，用心做好每天教学工作中的每一件小事。“把每
一件简单的事做好就是不简单，把每一件平凡的事做好就是
不平凡”，作为我们老师要多与学生交流沟通，那些不经意
间的小事，或许是老师的一个举动、一个亲切的眼神、一句
鼓励的话语、一个宽容的微笑等都可能激起学生学习的兴趣
和上进心，战胜困难的决心。当工作忙得头昏脑胀时，只要
走进课堂，看着学生一双双求知的眼睛，能全身心投入教学，
真是一种快乐的享受，是一种幸福;当一节课从头到尾上得很
顺利，学生配合得很好，而且有些学生还想到了你没想到的
方法，这样的课上下来也是一种享受，它会让我盼望着去上
下一节课;当批作业时，发现很多学生已经能很好地把上课所
讲的知识用于解决实际问题，解题的准确度又高，批这样的
作业真是一种快乐的享受;当一位学生从原来有问题不问，现
在却能来问问题时，也是一种快乐的享受;当一位学生由原来
不认真听课，到现在能认真听课，也是一种快乐因此，让我
们投入的做好每一件小事吧。当面对教学成绩不满意时，不
去找借口，应从自身的课堂效率、教材的研读、学情的分析、
学案的设计上找原因，不应借口学生笨，基础差而推托责任;
人有了借口再去做事，遇到困难就不会绞尽脑汁的想办法，
会用借口心安理得地安慰自己：反正做不好也正常。有了借
口就不会做好每一件小事，因此，应大声对借口说“不”，
要说：好的，我可以，我会马上去做，尽力而为。

拥有阳光心态的人，就象太阳，照到哪里哪里亮。只要我们
把兴趣和愉快这两个好情绪调动出来，就会让自己处于积极
的状态中，拥有阳光般的心态。比如说，我们现在不高兴了，
我们就想办法让自己高兴起来，就像从衣服口袋里把它掏出
来一样。想让哪个情绪出来，就能自如地把它调动出来，能
做到这一点是超人，我们不是超人，但我们应该努力去做。



记得有这样一则寓言：小猪问妈妈：“妈妈，幸福在哪里
呀?”妈妈说：“幸福就在你的尾巴上!”于是，小猪试着咬
自己的尾巴，过了几天，小猪又问：“妈妈，为什么我抓不
住幸福呢?”妈妈笑着说：“孩子，只要你往前走，幸福就会
一直跟着你的”就让我们一起拥有充满阳光的心态，去做那
只追求幸福的小猪吧!只有不断往前，勇于付出，不断进取，
执着地追求教育理想的教师，才能体验到教育中的幸福了。

克服职业倦怠，塑造阳光心态

“读一本好书，就是和许多高尚的人谈话。”在寒假期间期
间，我读了徐世贵、吕维智《给教师战胜职业倦怠的建议》
一书，就好像面对着一位经验丰富的老教师，耐心向我传授
着自己多年的教育教学经验。

《给教师战胜职业倦怠的建议》这本书内容通俗易懂，剖析
了现代教师群体容易出现的疲倦状态。

读完这书后，其实会发现，教师产生职业倦怠的心理状态其
实是非常正常的，职业倦怠是职业过程中的一种正常现象。
弗洛姆说：“职业倦怠是现代人的通病，聪明的人肯定是善
于及时抽身倦怠，重鼓职业激情的人。”这一段话不仅对教
师，对任何职业的人都有警世作用。

导致教师职业倦怠的原因是多方面的，打开这本书的章节来
看，主要有：竞争压力、教师特定的职业特点、学校管理体
制、社会支持与期望、工作待遇和教师本人的人格特征等。
所以，要更好地解决教师职业倦怠问题理应从以上几方面着
手。

一方面要有正确的自我认识，要全面客观地分析自己的实际，
要悦纳自己，充分发挥自己的个性、特长和优势，努力克服
自己的缺陷、不足。另一方面，对教师职业要有一个合理的
认知，在看到教师职业的复杂性的同时，要看到教师职业的



神圣与光荣。这样，在遇到困难和挫折时，才会调节和控制
自己，产生适度的情绪和行为反应，提高自我效能感。

教师要十分明白良好人际关系对个体学习、生活和工作的积
极作用。改进人际关系要先从改变自己开始，要加强品德修
养，使自己具备诚实、信任、善良、热情、谦虚等素质，要
注意自己能力、特长、兴趣的培养。同时，要学会正确认识
他人，遵循交往的原则，掌握交往的技能和技巧等。

要建立和睦的婚姻家庭，婚姻始终是构成家庭的轴心，也是
维持最长并且最重要的心理健康的条件。良好的家庭关系对
双方的身心健康、生活、工作、孩子的成长等都会产生积极
的影响。教师应当不断提醒自己，弹性地变化角色。要建立
和谐的亲子关系，正确处理家庭气氛、教养方式、人际沟通
等问题。要注意家庭生活方式的调适，通过家庭健身、家庭
聚会、家庭游戏、外出郊游、饮食调整等提高家庭生活质量。

娱乐、运动、休闲是人生的润滑剂，教师要相信自己能够从
事运动性、文艺性、学习性等休闲活动，让自己轻松、满足、
愉快，达到调节情绪、平衡心态、促进健康、丰富经验、提
升价值的效果。

大脑是整个身体的最高指挥部，大脑健康与否，不仅关系到
人的智力高低，而且关系到身体的健康。作为脑力劳动者的
教师，为了提高工作效率，保证身心健康，讲究科学用脑是
很有必要的。科学用脑最基本的两条原则就是勤于用脑与合
理用脑。

教师要想从日复一日，周而复始的教学工作中走出职业倦怠，
走向快乐教学，就必须热爱教育事业，有强烈的事业心和责
任感;热爱幼儿，像对待自己的`孩子一样，关爱孩子的成长，
努力学习专业知识，提高专业素养;保持良好心态，做一名快
乐幸福的教师。



做幸福教师心得体会篇八

学习了清华大学吴维库博士的“阳光心态”讲座，细细地回
味，令我感触至深，收获甚丰，心情也异常舒畅，豁然开朗。

阳光心态是积极、知足、感恩、达观的一种心智模式。吴维
库博士应用现实生活中的大量案例，分享了有关阳光心态的
一些主要思想：事情是中性的;操之在我;重在过程;活在当
下;向下比较;砖块理论;谷底原理;创造环境;情感独立;情商
树等。具备阳光心态可以使人深刻而不浮躁，谦和而不张扬，
自信而又亲和，帮助缔造自我内心和谐、家庭和谐以及团队
和谐。

阳光心态的意义对于我们个人的意义主要体现在以下三点：

第一，心态决定能力。拥有阳关心态的人，往往在工作能力
上起到良好的促进作用。

第二，心态决定生理。人们常说“知足”常乐，其实说的就
是良好心态对于人生理健康的积极效能。

第三，心态决定命运，一个人的命运掌握在自己手里，拥有
阳光心态的人，会以乐观、开朗、积极向上的心态，去迎接
生命中的每一件事。因此，面对物欲横流的社会，面对纷繁
复杂的工作生活时，我们要做到的就是要保持一颗阳光、平
常的心态来指导生活。

吴教授说如何拥有，并保持阳光心态?知足、感恩、达观。非
知足不能常乐，在如今这个物欲横流、工作压力大、生活节
奏快的商品社会，熙熙皆为利来，攘攘皆为利往，此山望去
彼山高，不能保持一颗平常心、知足心、感恩心就只能在各
种欲望面前左右摇摆，心态失衡，在任何一个单位，任何一
个岗位，当思来之不易，应怀着感恩的心倍加珍惜，付出必
有回报，领导同事不会看不到，退一步讲，通过你的努力至



少提升了你个人的能力，这又何尝不是财富?保持阳光心态同
样也需要日积月累，控制自己的情绪，假以时日，达观的境
界就拥有了。讲座中有一个比喻，个人是一块砖，砖在墙中
上挤下压是正常的，换个没压力的位置，那这块砖还有何用?
位置不当甚至是垃圾。自思身处的岗位，没有压力的话何必
设这个岗位?牢骚、抱怨只会破坏自己的情绪，影响整个团队，
甚至就要失去这个岗位了。“天下本无事，庸人自扰之”，
做好自己的本职工作，不要杞人忧天，卡耐基说过，“99%的
担心是不会发生的”，想想塞翁失马的故事，“祸兮福所倚，
福兮祸所伏”，应该面对的就要勇敢面对，“世事我曾抗争，
成败不必在我”，没有常胜将军，失败也是一种财富。


