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精彩导读


广大一线教师常常生活在重重压力之下：工作繁杂，学校、家长寄予厚 望，人 际关系复杂，各种评比多多，生活中的各种变故常常发生…… 这些压力，常令我们在生活中缺乏活力，感觉被压得喘不过气来，出现 经常性 的疲劳，没有幽默感。这也许就是我们常说的“耗尽”吧。 我们的身心其实是彼此相连的。我们的身体可以将压力、疼痛、挫折和 情绪 等储存起来，而且可以在有限的时间内继续存储，直到极限。之后，我们就 开始不 断接到各种警报信号。 如果我们忽视这些警报信号，如果我们对自己持续的压迫超过了合理的 限 度，如果我们长时间不放慢速度、倾听这些警报信号，我们会发现自己突然 患上了 背痛、颈痛、营养不良、肠胃消化疾病、慢性疲劳综合症、心脏病等。 所以，当我们有下列这些表现时，我们需要对自身的身体反应有所觉察 ： (1)略微有些压力；(2)疲劳，经常情绪低落；(3)到了精疲力竭的边缘；(4) 甚至感 到有点接近崩溃。 “高压锅”式的生活，正使得我们的压力应对能力日趋退化。最新的一 项研究 表明，现代生活方式使我们对压力变得更为敏感。我们对压力的反应就如同 患上 了过敏症，因此过去一件产生压力的事，会加剧我们对未来一件压力较小事 件的 反应。 这意味着什么？ 意味着我们必须在自己的压力水平达到一定程度之前就提高警惕。 意味着我们不应该让压力成为我们的一种生活方式。 意味着当我们的身体亮起红灯——生病时，必须正视身体给自己发出的 红 色警报。 意味着我们应该学会与疾病和谐共处：疾病其实不是我们的敌人，它是 在以 它特有的方式告诉我们，你给自己的压力太大了，你必须改变自己的生活和 思维 方式，你应该学会善待自己。 其实，生活并不是现实本身，它只不过是我们对发生在自己身上和身边 事情 的感知——人们对于生活的感悟。对于生活和压力，我们有选择的权利：如 何采 取行动，如何做出反应，以及在面对压力时如何去思考。 这正是我们人类特有的优势——选择的权利。 P6-7








《受益一生的习惯课（白金珍藏版）》


习惯的力量是无比巨大的，它决定一个人的思维方式和行为方式，从而左右一个人的成败。《受益一生的习惯课（白金珍藏版）》从了解和认识习惯切入，结合当代成功学、心理学、社会学等交叉学科知识，从思维、时间、学习、健康、工作、管理、交际、财富、处世、成功等各个人生层面切入，全方位、多角度地阐释习惯对人生成功的意义，并学会用习惯的力量成就你的一生。�    《受益一生的习惯课（白金珍藏版）》用平易的语言构建了一个足以改变你一生的伟大的习惯工程，形象而生动地剖析了左右人生的卓越习惯和负面习惯，并有针对性地提出了跨越人生障碍、培养优良习惯的切实可行的妙方，从而为读者重塑自我，改变人生命运提供了一条黄金途径。


文柯，致力于成功励志心理学方面的研究，对成功者的制胜秘诀有着深刻的理解和体悟， 出版心理励志图书多部





精彩书摘


    日常生活中，人们如果不断地重复某种行为，就会形成无意识的日常行为规律。一天之内上演着几百种习惯，长期积累，便形成了习惯性的固定倾向，并最终在人们生活的方方面面起支配作用。�    有这样一个故事：�    有一天，一头猪到马斯里去看望它的好友老马，并且准备留在那里过夜。�    天黑了，该睡觉了，猪就钻进一个草堆，睡得舒舒服服的。但是过儿很久，马还在那不动。猪就问马为什么不睡？马回答说，自己这样站着就算已经开始睡觉了。�    猪觉得奇怪，就说：“站着怎么能睡着呢，这样是一点也不安逸的。”马回答说：“安逸，这是你的习惯。作为马，我们习惯的就是奔跑。所以在睡觉的时候，我们也随时准备奔跑。”�    心理学研究指出：一个人的日常活动，90％已经通过不断地重复某个动作，在潜意识中转化为程序化的惯性。也就是说，不等你思考，它便自动运作了。�    每一个行业的杰出人士，身上都有这样一个共性，那就是拥有良好的习惯。习惯每时每刻都在左右着我们行为，影响着我们的人生，正是这些好习惯，帮助他们开发出更多与生俱来的潜能。同时也有无数失败者的事例证明：正是那些不良的的习惯使成功变得不可能。事实上，成功与失败的最大分野，来自不同的习惯。好习惯是开启成功的钥匙，坏习惯则是向失败敞开的门，一个人的好习惯多，成功就指日可待；一个人的坏习惯越多离成功就越远。为什么很多成功人士敢扬言，即使一败涂地也能东山再起？也许就是因为拥有习惯的力量：他们养成了某种习惯，从而铸就了未来的成功。�    习惯是人生的主宰，习惯即命运，任何成功都是从养成好习惯开始的，好习惯是人们走向成功的钥匙。�    本书从多方面、多角度入手，为追寻成功人生的人们出谋划策。针对读者需求，不仅让人们了解好习惯的重要性，还教导人们如何打造非凡的人生。每一个章节都涵盖了丰富的内容，从了解习惯切入，结合当代心理学、社会学、成功学等交叉学科知识，从思维、时间、财富、处事、成功等各个层面切入，全方位、多角度地阐述习惯对人生的意义，帮助你了解自己，让你养成良好的习惯，使你走向成功之路。跟随本书指引，跟着编者一起思考好习惯带来的成功吧。�    ……
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《为心灵解压》


内容提要


世界卫生组织专家断言，心理危机和精神健康问题，将给21世纪的人们 带来持续而深刻的痛苦。教师团体，因为工作和社会的过度压力，已经成为 精神焦虑和抑郁的高危人群，急切需要得到疏导。 《为心灵解压(一本写给教师的心理自助书)》由国内著名心理学专家和 长期从事学校心理健康教育工作的专家傅宏主笔，精选老师中最常见的心理 困扰，按照“心理调节”、“师生关系”、“家庭关系”和“事业成就”四 们部分，结合典型案例提出问题，用心理学的观点展开讨论，“测试环节” 帮助教师进行自我诊断，“温馨建议”提出调适的方法。《为心灵解压(一 本写给教师的心理自助书)》的目的正是为那些璋时工作繁忙、压力负重的 中小学教师，提供心理问题应对策略，以期通过自己的力量获得心理修复， 甚或达成更大的心理健康。
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