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前言

　　高等学校教师（简称高校教师），曾经是让人羡慕不已的职业，相对稳定的工作环境、能满足温
饱的生活待遇、人间净上般的工作条件⋯⋯其较高的社会地位常被津津乐道。然而，在社会高速发展
的今天，高校的社会与工作环境已发生了相当大的变化，这一职业已不像人们想象般轻松，来自科研
、教学、生活等方方面面的压力，均严重地困扰着高校教师。科研目标愈来愈高，教学任务愈来愈重
，评价的标准愈来愈细，学生的需求愈来愈多，每天疲于奔波、身心憔悴，其压力之大可谓难以言说
。特别是近年来，随着我国高等教育改革的不断深入，高等教育呈现出许多新的特点，这既给高校教
师带来了新的发展机遇，同时也使其伴随着巨大的压力与挑战，高校教师所体验到的工作压力，无论
在广度和深度上，都大大超过了以往任何时候。　　适度的工作压力，能够使人处于警觉状态，能够
促人奋进并挖掘出自身的潜力，但过度的工作压力则会给人们造成困扰，并严重地危害人们的工作以
及身心健康。近年来，大量的调查数据表明，高校教师处于一个高压力的状态之下，近95％的高校教
师感到有压力，1／3的高校教师感到压力很大。
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内容概要

《高校教师工作压力管理》主要内容简介：今天，压力已无处不在，不断侵蚀着人们的身心健康，曾
被认为生活在乐土的高校教师也不能幸免。科研和教学等工作压力如影随形，令高校教师身心俱疲，
甚至成为“过劳死”的高危人群。《高校教师工作压力管理》作者在调查和访谈的基础上，结合国内
外关于工作压力的最新研究成果，致力于帮助高校教师：了解高校教师工作压力的表现及测评方法；
明确工作压力对高校教师身心健康的影响；分析高校教师工作压力的成因与主要来源；掌握高校教师
工作压力的应对和管理策略。
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章节摘录

　　持这种观点的人倾向将压力看做是引起人紧张的事件，即压力源。压力源涵盖的范围很广，可以
是外部环境刺激，如噪声、空气污染、车辆拥堵、气温过高等，或者是自然灾害，如地震、洪灾、干
旱等；也可以是人们经历的事件，如入学、与家人发生口角、经济拮据等。这些事件可能是人们真实
经历过的、体验到的，也可能是由自己的意念、想法施加给自己的，如想要在职称晋级评比中拔得头
筹、觉得领导对自己抱有过高期望，想要衣锦还乡、光耀门庭，这些事件都可能会让人感到窒息、紧
张。对于高校教师来说，很大一部分压力产生于工作环境，如与同事、领导的关系，工作要求，工资
待遇，职称晋升等。　　由此可见，压力源来自于生活的各个方面，包括自然环境、社会环境、工作
、家庭以及内心世界。同时，每个人所体验的压力源又是纷繁复杂的，因此，对于不同的人，体验最
深刻、感受最深的压力源也是不同的。　　2.体验式压力　　有些人将压力看做是人们内心的感受，
即压力感，是人们对压力源的体验、解释与评价。压力源是客观存在的，压力感却是千差万别的，它
是人们面对压力时的内心体验、想法。如果将压力源比做莎士比亚笔下的哈姆雷特，压力感就是每个
读者心中的哈姆雷特。这就可以解释为什么面对同样一个事件，人们的反应却大不相同，有的人会激
动兴奋得手舞足蹈，有的人会紧张得手足无措，有的人却能够淡然处之，出现这些巨大反差的原因，
就是不同人对于同一个事件有着不同的体验。
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精彩短评

1、质量很好，发货也很快，就是忘记给开发票了，不过很快给补给了，满意~
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