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浅谈教师
心理调适方法
耕心医生：张丹伟
市精神卫生中心临床心理一科副主任医师

沈蕾 胡启梅 杨泠

教师的心理压力主要来源于职业、学
生、社会、个人等方面，教师常见的心理问题
有焦虑、抑郁、对人际关系的紧张情绪等。
心理调适对教师的身心健康至关重要，它可
以帮助教师减轻心理压力，预防心理问题，
提高生活质量，更好地应对生活中的挑战
等。

教师心理调适的方法有：通过深呼吸、
瑜伽、冥想等放松身心；通过改变不良的思
维模式和行为模式，增强心理调适能力；与
同事、朋友、家人交流，寻求支持和帮助；保
持合理的饮食和运动，增强身体素质，提高
心理承受能力。

良好的心态是应对心理压力的关键，以
下方法可以帮助教师建立积极的心态。

保持平衡心态，接受自己的优点和缺
点，不过分追求完美，接纳曾经有过的紧张、
焦虑、不安。

积极面对挑战，合理安排工作内容，做
好时间管理规划，将自己的工作内容按照轻
重缓急合理安排，当顺利地完成一次教学任
务后，自我奖励。此外，将挑战视为成长的
机会，不断提高自己的能力和素质。同时做
到劳逸结合，松弛有度，培养自己的兴趣爱
好，能够很好地缓解压力，提升幸福感。

保持乐观心态，对学生和自己的未来充
满信心，看待问题时多关注积极的一面。接
受自己的现状，提升自我的肯定度，增加安
全感。如果在某方面失败时，多想想自己的
优点，不要为一点挫败而自贬。

适当安排休息时间，保证优质睡眠，可
以提升工作效率。

强大的情绪管理能力是应对心理压力
的重要技能，以下方法可以帮助教师提高情
绪管理能力。

学会关注自己的情绪变化，调节自己的
情绪。接受自己的情绪，不要抑制或否定自
己的情绪，接受它们的存在并寻找合适的处
理方式。

学会冷静思考，避免做出冲动的决定。
在情绪无法自我管理时，寻求专业人士

的帮助和建议。倾诉是一种比较好的宣泄
方式，在教育教学中难免会遇到不顺心的
事，可以找要好的同事、同学、朋友倾诉，或
许可以得到一些指点或建议。

良好的人际关系可以减轻教师的心理
压力，以下方法可以帮助教师保持良好的人
际关系。

学会倾听他人的意见和想法，尊重他人
的观点。及时表达对他人的赞赏和肯定，增
强彼此的好感。与同事、学生、家长等建立
良好的沟通渠道，增强相互理解和信任。积
极参加集体活动，增强人际交往能力，扩大
社交圈子。

杨吉羚 杨泠

很多孩子在早期近视时没有意识
到，家长也没有及时发觉，错过了防止
真性近视的干预期。那么，当孩子出现
哪些表现意味着可能发生了近视？近
视的原理是什么？又该如何预防呢？

孩子出现以下行为要注意：眯眼
看东西更清晰，是因为眯眼时眼睑可
以遮挡部分瞳孔，减少光线的散射，从
而达到暂时提高视力和改善视力，这
也恰好说明孩子在正常的睁眼状态下
是视物不清的，可能患有近视；频繁眨

眼，这在一定程度上会让孩子短暂地
看清眼前的事物；视物不清时，孩子会
以为是眼睛模糊所造成，所以开始揉
眼；不自主地歪头，只使用一只眼睛看
东西，此时，家长要及时纠正孩子的姿
势以及习惯，避免孩子养成不良用眼
习惯，导致斜视和其他问题。

有的近视儿童会有一种用眼习
惯，就是皱眉和拉扯眼角，使眼外肌压
迫眼球。这样做会暂时提高视力，但
由于眼球始终处于疲劳状态，反而会
加速近视发展。

孩子看东西总想着往前靠近，离
目标物越近越好，也说明孩子可能患
有近视。如果孩子总说光线暗，想频
繁地加强光的亮度，也不排除近视的
可能。

如何预防近视，控制近视度数增

长？首先，要养成良好的行为习惯，保
持正确坐姿，不眯眼，不揉眼，不歪
头。注意用眼时长，不要近距离过度
专注于某物，用眼 30—40分钟要适当
休息 10—20分钟，可以看远处放松眼
睛。少量摄入甜食，及时补充身体维
生素及胶原蛋白。合理使用电子产
品，避免玩手机及电脑游戏。认真做
眼保健操，教室及室内光线尽量使用
自然光谱。青少年儿童从 4 岁起，每
3—6个月应当到专业眼科医疗机构复
查一次视力，做到早发现、早控制、早
治疗。

如果孩子视力下降了，一定要到
正规医院的眼科就诊，不要出现“为了
配眼镜而戴眼镜”的现象。小小的眼
镜也有大大的学问，保护视力要用科
学的方法。

开学了，孩子们的视力还好吗？
保健医师：潘平 市中西医结合医院（市二院）眼科

高雨 杨泠

经常会有新手妈妈向口腔科医生
咨询：“为什么宝宝的乳牙还没长齐，
已经长出的牙齿就变黑了。”其实，这
是发生了“奶瓶龋”。

“奶瓶龋”是一种由于婴幼儿睡觉
时不断吸吮奶瓶并且没有及时清洁牙
齿而造成的蛀牙。有的孩子喜欢长时
间含着奶瓶或奶嘴睡觉，而当婴幼儿入
睡后唾液分泌减少或停止、吞咽功能减

弱，口腔的自洁、稀释、中和作用均下
降，发酵的碳水混合物便存留在口腔
中，使得口腔内细菌大量产酸，牙齿长
时间在酸性环境里，从而引发“奶瓶
龋”。“奶瓶龋”常常发生于2—4岁的低
龄儿童，家长可以看到宝宝上门牙最初
是牙龈缘处出现白垩色斑点或带状脱
矿，然后逐渐蔓延，出现大面积黑色龋
坏，严重时还会出现牙齿从龋坏部位断
裂，造成牙体缺失，仅留下残根的情况。

作为家长，应该如何帮助孩子预
防“奶瓶龋”？首先，要去除用奶瓶吸
奶诱导入睡的习惯。含奶嘴时间过
长，会让孩子依赖奶嘴，而且影响孩子
语言及口腔发育，更重要的是“奶瓶
龋”会不断进展。所以，一旦孩子可以

自己喝水，就应该改为锻炼孩子使用
杯子，一定要戒掉依恋奶嘴的习惯。
其次，是及时漱口。在宝宝喝完奶以
后再喂一些温水，以稀释口腔内残留
的奶汁而起到清洁口腔的作用。有一
点尤为重要，就是宝宝长出第一颗乳
牙后，就应清洁牙齿。最好是饭后和
睡觉前进行，每日至少两次。在家长
监督下可适当使用儿童含氟牙膏，3岁
以下一次用量约米粒大小，3—6岁一
次用量约黄豆大小。氟病流行地区 6
岁以下儿童不推荐使用含氟牙膏。

牙医建议，从宝宝长出第一颗乳
牙后开始，3—6个月到医院检查一次
牙齿，定期使用氟制剂，以提高乳牙的
抗龋力。

有一种喝出来的龋齿有一种喝出来的龋齿
叫作叫作““奶瓶龋奶瓶龋””

护齿卫士：韦爱君
市口腔医院主任医师


