师德——管理好自己的情绪

夏传京

前阵子有幸读了金教授的《师德“微”问题及教育诊断》，书上例举了很多师德的案例。看完之后我最大的感受就是要管理好自己的情绪。

在课堂上，有时候看学生不注意听，自己有时候会冲动丢东西，或者有时候发火，可是也并没有取得设想的那样的效果，直到读到《师德“微”问题及教育诊断》才懂得教师要管理好自己的情绪。教育无小事，事事皆教育。教师的情绪失控对学生来说也是一种教育，当学生遇到不顺心事情的时候，也会控制不了自己的情绪。所以遇到事情教师要学会冷静，控制自己的情绪，用沟通解决问题。

心理学上有一个挺有名的效应叫做“野马结局”，说的是非洲草原上有一种吸血蝙蝠，喜欢吸食野马的血液。这种蝙蝠吸血的时候采取的战术很独特，它总是先落在野马的后腿开始吸血。野马受痛，蹦跳、奔跑、甩尾，这时吸血蝙蝠就灵活的飞到野马的背部继续吸血，野马更生气了，非要摆脱身上这个可恶的吸血鬼不可，于是跳得更高、更激烈。可想要摆脱牢牢附在身上的吸血蝙蝠谈何容易？蝙蝠也够坏，得寸进尺的索性落在野马头上，这下从脚到头的血液它都尝了个遍。野马彻底抓狂，疯了一般的摇头、狂奔、纵跳……直至精疲力竭，倒在辽阔的非洲大草原上。     

野马死了。是被吸血蝙蝠吸走了太多的血导致失血而死吗？人们检测的结果否认了这一点。吸血蝙蝠吸走的那一点点血对于一头健硕的非洲野马而言根本微不足道，野马是被活活气死的！     

因此，心理学上就管因为一点点芝麻绿豆的小事而大动肝火，从而造成不可挽回的损失的现象叫做“野马结局”。

所以作为教师，我们在教育教学过程中遇到种种不如意的事情会很多，我们要注意控制情绪。首先要放平心态，控制好自己的情绪，不要肆意发泄自己的情绪。可以通过5秒法则，遇到事情暗数五秒，也许就会避免做出一些后悔的事情。其次要反诸己身，问问自己在事情中是否做的对。教师容易陷入自身就是对的这样的牛角尖中，当我们持着这样的观点时，学生只要做的不合我们意愿，不管对错，那都是错的。之后就是要调整自己的情绪，不要总是在情绪中，可以通过锻炼，合理饮食等方法，使自己处于积极的心态下。最后如果是别人的过错导致了目前不良情况的发生，也不能迁怒于人，而是更应该克制自己、宽容他人、鼓励他人、帮助他一起克服困难，尽力使损失降到最低程度，这样不仅维护了良好的人际关系，同时也从实际上、根本上解决了问题。学生毕竟还是孩子，他的心智还未成熟，我们作为教师更应该有耐心，有爱心，帮助学生成长。

还有两点值得我们注意：

1.情绪是有成本的。有时候是身体健康。70%以上的情绪困扰， 都会攻击人体器官， 也就是我们会生病， 失眠、厌食、焦虑、皮肤不好， 出现各种免疫系统的问题……有时候是人际关系，好的情绪吸引人，坏的情绪影响人，别人会疏远你。

2. 情绪是自身选择的结果。外在事物并不能伤害我们。倒是我们自己对这些事物的信念与态度让自己受到了伤害。

