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内容概要

《积极心理学与教师心理调适》，本书第1章介绍了“积极心理学”有关知识，为本书的理论立足点
与后续内容的理论基点；第2章内容是对教师职业倦怠的心理调适；第3章的内容是对中小学教师情绪
的调适，指导教师应用积极心理学知识对个人情绪的调节，使教师在日常工作与生活中变得更为乐观
、更有信心；第4章的内容是对教师（也包含学生）成功心理的调节方法指导；第5章的内容是针对中
小学教师的“情绪管理和压力应对”的方法指导，这也是心理的一种调适手段。
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书籍目录

第一章 积极心理学概述
 第一节 积极心理学的含义与研究内容
 一、积极心理学的提出与含义
 二、积极心理学研究的内容
 第二节 积极心理学的意义：使人学会积极地面对现实
 一、寻找问题的积极意义
 二、减少对过去的消极情绪
 三、积极地面对过去——生活满意点理论及其启示
 四、学会对过去感恩
 五、感恩的维度与内容
第二章 职业幸福感
 第一节 主观幸福感与职业幸福感
 一、主观幸福感的特点
 二、影响主观幸福感的三大生活领域
 三、职业幸福感
 四、幸福教师的共同之处
 第二节 幸福生活的原理
 一、平衡现在和未来
 二、从困难和挑战中获得幸福
 三、承担起创造自己幸福生活的责任
 第三节 打造自身的幸福潜能
 一、智慧
 二、勇气
 三、仁爱
 四、正义
 五、节制
 六、精神卓越
第三章 习得性无力感与习得性乐观
 第一节 习得性无力感与乐观解释风格
 一、习得性无力感
 二、习得性无力感与归因
 三、归因风格
 四、解释风格：乐观与悲观
 五、解释风格的测量．
 六、对事件的八种解释与乐观解释风格
 七、悲观解释风格与希望
 第二节 建立合理认知：习得性乐观的基础
 一、建立合理认知——合理情绪疗法的目标
 二、造成情绪困扰的心理特性
 三、不合理信念及其特征
 四、合理情绪疗法的ABC理论
 第三节 合理情绪疗法与习得性乐观
 一、合理情绪治疗的基本步骤——ABCDE模型
 二、合理情绪治疗的基本方法一
 三、习得性乐观的形成
第四章 自我效能感
 第一节 自我效能感的基本理论
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 一、自我效能感的概念
 二、自我效能感的形成
 三、自我效能感的功能与作用机制
 四、自我效能偏差和乐观的自我效能
 五、培养学生的自我效能感
 第二节 教师的自我效能感
 一、教师自我效能感的概念与作用
 二、教师效能感的发展与影响因素
 三、通过开展小课题研究提高教师自我效能感
第五章 情绪智力与压力应对
 第一节 情绪智力
 一、情绪智力概念的提出与背景
 二、情绪智力的含义
 三、情绪智力的作用
 第二节 情绪管理
 一、情绪管理的含义
 二、提高情绪知觉能力
 三、学会适当表达情绪
 四、教师常见的情绪问题
 五、焦虑情绪的调节
 六、抑郁情绪的调节
 七、愤怒情绪的调节
 第三节 压力
 一、压力的概念
 二、压力源
 三、压力反应
 四、职业倦怠
 第四节 应对方式
 一、应对的概念
 二、应对的分类
 三、人的防御机制
 四、应对风格
 五、应对方式的测量
主要参考书目
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章节摘录

　　第四，情绪管理能力。它指管理自己和他人的情绪，控制情绪表达方式的能力。情绪管理能力较
强的人，一方面能够在适当场合表现出适当的情绪；另一方面也善于调节自己和他人的情绪。例如，
在正式聚会当中，适当表达喜悦的情绪，在悲伤的葬礼上适度表达悲伤的情绪，在人际冲突中控制自
己的愤怒情绪，善于调节气氛激发他人的积极情绪或者善于安慰他人的消极情绪。情绪管理能力由以
下四种能力组成：对愉快和不愉快的情感保持开放心情的能力；根据对信息的判断和利用，成熟地进
入或远离某种情绪的能力；成熟地觉察自己和他人相关情绪的能力；管理自己和他人情绪的能力。　
　（二）戈尔曼情绪智力理论的五因素模型　　戈尔曼在1995年将情绪智力划分为五个方面：认识自
己的情绪；管理自己的情绪；理解他人的情绪；自我激励；人际关系。戈尔曼的情绪智力理论中包括
了自我激励和人际关系的能力，强调了成就驱动、承诺、主动性、乐观、同情、合群等人格因素的作
用。　　第一，认识自己的情绪，也叫自我意识。当某种情绪刚一出现的时候便能察觉该情绪，它是
情绪智力的核心。监控情绪时时刻刻变化的能力是自我理解与心理领悟力的基础。这种能力与萨罗维
和梅耶提出的情绪知觉能力类似，但更强调对自已情绪的自我觉知。例如，你因为一些事情或是欣喜
、或是悲哀、或是得意、或是郁闷时，你能够明确地知道当时的感受，这就是一种自我觉知。现实生
活中，有些人觉知情绪的能力较差，例如，在家里跟爱人吵了一架，就把愤怒的情绪带到单位上，发
泄到了同事或下属身上，而自己却没有意识到。认识自己情绪的能力是控制情绪的基础，若未能认识
自身的真实情绪就只好听凭这些情绪的摆布，但如果能够把握自己的情绪，就能更好地进行自己人生
中的各种决策。　　⋯⋯
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