心得体会
——用有效的方法应对职业倦怠

远大二中      邓春梅
周龙教授的讲座使我深有感受，特别是这句话“山不过来，我过去”使我受益匪浅。

作为二十几年的老教师，我感到教师这个职业越来越难做了，因此常常有倦怠感，时不时进行抱怨，结果心态越来越像怨妇。听完周教授的讲座，眼前豁然开朗，如一缕阳光洒进我的心田。是的，我不能改变大的教育环境，但我可以改变自己来适应这个环境。所以我决定做如下改变。

保持做教师的新鲜感，对工作充满热情，对教育事业有神圣的追求。

   教师要知道长时间做一种重复性是工作是有价值的，有意义的。内心深处要坚定对教育事业的执着。不可否认的是，当教师达到教学的巅峰以后或名利双收以后，可能就失去了教育的热情，但应记住：不管你教过多少遍，对学生而言，都是新知识。

努力构建和谐的师生关系。

师生间的相互信任、理解，有助于营造一种轻松愉快的氛围，学生更易把精力放在学习上。那么，建立和谐的师生关系我认为最为基本的原责应该是教师和学生在人格上是平等的、在交互活动中是民主的、在相处的氛围上是和谐的。它的核心是师生心理相容，心灵是互相接纳，形成师生互爱的真挚的情感关系，做到既教书又育人，尽量使他们的人格得到尊重。
三、保持心理健康，学会自我调适，减缓压力。

教师要正确熟悉压力，积极面对工作，乐观向上，克服碰到的各种心理题目，并进行适当的转移调控，宣泄调控，改善睡眠、饮食等不良习惯，加强体育锻炼。具体做法如下：
1、学会倾诉

培根曾说，当你遇到挫折而感到愤怒抑郁时，向知心朋友的一席倾诉，可以使你得到疏导。教师应乐于与人交往，广交朋友，这样在郁闷沮丧时，就可向朋友倾诉并寻求支持，及时释压，避免职业倦怠的产生。

2、培养广泛兴趣

教师还应培养广泛的兴趣，多参加各种业余活动，做到劳逸结合，放松自己，增强自己的心理承受能力和耐压能力。包括下棋、唱歌、跳舞、打羽毛球等。当发生职业倦怠时，可以尝试做自己感兴趣的事，这样，既可以缓解压力，又发展了自己的兴趣爱好，可谓一举两得。

3、多进行体育锻炼
体育锻炼，每周3次，能改善情绪，增强体能，使人精力充沛，能有效应对生活或学校中发生的烦心事。
四、教师应有创新精神。

教师应该是最有创新的行业，因为我们面对的是一个个鲜活的生命，每一天他们都有新的变化，新的思想，我们要因材施教，不断创新，形成自己的教学体系。

教师应保持良好的人际交往，协调处理好各方面的社会关系

教师应建立与学校领导、同事、学生及家长的良好关系，这样不仅满足自己心理安慰的需要，而且自己也可在轻松愉快的氛围中工作，可帮助自己减轻压力，甚至可以宣泄压力，长此以往，可形成良性循环，有助于提高工作效率。

六、积极参加各种培训和学校组织的教研活动，自我冲电，不断提高业务水平。
另外,学校管理者要更多的给予教师人文关怀，不断改善教师工作环境，提高工作待遇，努力创设宽松自由氛围，给予教师更多的自主权。学校的管理者能够多与老师谈心、沟通，真诚地倾听教师的诉说，以达成共识，发挥他们的特长，尽量安排合适的岗位，给予专业自主权；领导能够关注他们的生活，满足教师正当的要求，给他们以抚慰，那么学校就充满着一种和谐、融洽的人际关系，就能营造出一种细水长流的幸福氛围。融洽的人事关系，民主环境的感受，合作多于竞争，鼓励多与责备少的工作氛围，不仅能够广泛调动各方面积极因素，还能够让教师活得快乐、高贵、有尊严，让教师感觉活得有意义、有价值，教师职业的幸福感就大大增强。

总之，一句话：让自己拥有教育教学的激情，消除职业倦怠。
