做一个精神饱满，灵魂丰盈的教师
——读《致教师》有感
礼河实验学校    钟子莲
教师，这个被誉为“人类灵魂工程师”“辛勤的园丁”的群体，由于在日常繁重而琐碎的教学中长时间讲话、站立，受到慢性咽炎、静脉曲张、腰椎盘突出等职业病的困扰。根据有关调查统计显示，2018年我国人均寿命是75岁，而教师的平均寿命仅59.3岁。教师中健康占10%，亚健康占70%，病态占20%，并且教师的健康状况呈逐年下降的趋势。屡见不鲜的教师猝死新闻让我这个快要奔三的教师开始担忧起自己未来的身体状况。为了能在教育岗位上坚守更长的时间我们需要从现在起高度关注自己的身心健康。
首先来说身体健康，大家都认可的健康生活方式是六个字“管住嘴，迈开腿。”“管住嘴”就是要有良好的饮食习惯和健康的饮食结构。良好的饮食习惯包括按时进餐、坚持吃早餐、咀嚼充分、睡前不饱食、吃饭不分心等。前几年我都是上完早读课吃早饭，如果遇到第一第二节有课，早饭时间差不多就是五六分钟，吃得很仓促。有的时候晚上上完舞蹈课就觉得跳饿了要吃东西，所以经常会吃饱了睡。吃饭的时候会一边吃一边看学习强国或者追剧。往后要早起十分钟给早饭留够时间，晚上饿的时候要忍住，心里默念饿的感觉就是瘦的感觉，吃饭的时候要专心。健康的饮食结构就是要多吃粗粮蔬菜水果等有营养的食物，避免摄入不利于健康的成分，此外还要少油、少盐、少糖。粗粮和水果我吃得很多，但同时像薯片方便面等垃圾食品也很喜欢。虽然有慢性咽炎，但是吃东西的时候还是重口味要加辣加醋。虽然补了四颗牙，但是还是喜欢吃甜食。饮食的喜好不是一天两天就能改的，但是往后要不断提高在美食面前的自控能力。“迈开腿”就是要坚持适当运动。原来我每年感冒的频率很高，在每周固定几次跳舞和打篮球以后身体素质明显变好了。电影《德鲁大叔》中有一句台词：你不能因为变老而停止打球，只有当你停止打球，你才会变老。生命在于运动，爱运动的好习惯要继续保持下去。另外我坚持的对身体健康有好处的两个习惯，一个是早晨起床以后的一杯温开水和睡前的泡脚。早上的一杯温开水可以改善血液循环，促进身体的新陈代谢，晚上的泡脚可以温通经络，激活身体阳气，改善睡眠，调节情绪。生活方式上我做得不好的一点是习惯性熬夜，每天花在手机上的时间太长，听完英语阅读都过了十一点，周末不要上班有时候追剧会看到十二点以后。熬夜的坏处有很多，但是我觉得我们女同志应该最在意的是这一条：长时间熬夜会使得人体内分泌失调，出现皮肤干燥、暗淡、出现色斑、粉刺、皱纹等皮肤问题。去年网上有句话叫用最贵的眼霜熬最晚的夜，人家好歹也知道用护肤品来弥补，但是平时我只用洗面奶和爽肤水，与同龄人相比非常不注重保养，所以今后必须把熬夜的习惯改一改。
第二个方面是心理健康。教师的心理健康对自己、对学生、对工作都有着非常直接的影响。心理健康的教师可以影响学生形成积极向上的学习习惯，可以帮助学生疏导心理问题，可以为学生提供正面的、健康的指导，使学生健康、积极、快乐地成长。那作为教师如何提高自己的心理健康水平呢？朱永新老师觉得要在四个方面下功夫，一是提高认知水平。我总结一下，其实就是两个字：胸怀。丰子恺先生说：心小了，所有的小事就大了；心大了，所有的大事就小了。以前我觉得我的心胸比较狭窄，容易在一些小事上纠结，随着年龄的增长我慢慢觉得除了生死其他都是小事。像这次参加去加拿大学习两个月的考试，我以一道选择题两分之差遗憾地没考上，想起交卷前在慌乱之中改错了两道题不免有点悔恨。但是仔细反思一下虽然我也在工作之余做了点题目，但是我并没有尽全力，跳舞篮球都没停。机会只会留给准备充分的人，既然我没有别人努力，考不上也是理所当然，今年没过明年继续。二是善于控制情绪。遇到不听话的学生我们做老师的难免会生气发火，虽然也知道生气对自己的身体很不好，但有时候就是控制不住。所以朱老师建议老师们遇到事情要学会冷处理，想一想，缓一缓，当时觉得天大的事情，过些时候就会觉得不过如此了。我想脾气再好的老师应该也会有发火的时候，我们必要的时候可以发火，但是只能停留在表面，不能往心里去。要做到情绪来得快去得也快，事情过了就翻篇。三是加强意志训练。我觉得归纳一下就是要有目标有信仰。一个人有了信仰就会有所为有所不为，即使自己不想做的事情也要努力去做，即使自己很想做的事情也不能够去做。向着自己的目标坚定不移地走下去的人是不会有很多杂念的。四是与人和谐相处。人生活在一个群体中能否受到大家的欢迎，得到大家的支持，是衡量一个人幸福指数的重要标准。我们学校的南门口有四个大字叫与人为善，“和”也一直是我们校园文化的核心。我非常赞同朱老师的这个观点——成熟和天真并不矛盾。我们可以既像饱经风霜的老人，又似浪漫无忌的孩童，把成熟和天真完美地结合起来，在生活中就能收获更多从容与快乐。
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