
（1） 掌握自己的时间———时
间饼图分析

第一步， 我们把自己平时的
工作和生活所占用的时间流程一
一列出；

第二步， 绘制目前时间现状
的饼图；

第三步， 绘制一幅理想的时
间饼图

第四步， 你要制定一份如何
达到理想饼图的实施方案

第五步， 具体实施
第六步， 对实施方案的行动

及落实的情况分析和评估
（2） 科学地安排工作和生活
可以按照时间象限图：
重要———紧急
第一象限是重要又急迫的

事。 诸如应付难缠的家长、 准时
完成工作等等。 这是考验我们的
经验、 判断力的时刻 ， 也是可
以 用 心 耕 耘 的 园 志 。 如 果 荒
废 了 ， 我 们 很 可 能 会 变 成 行
尸走肉 。 但我们也不能忘记 ，
很多重要的事都是因为一拖再拖
或事前准备不足， 而变得迫在眉
睫。

第三象限是紧急但不重要的
事。 表面看似第一象限， 因为迫
切的呼声会让我们产生 “这件事
很重要” 的错觉———实际上就算
重要也是对别人 而 言 。 电 话 、
会 议 、 突 来 访 客 都 属 于 这 一
类 。 我们花很多时间在这个里
面打转， 自以为是在第一象限，
其实不过是在满足别人的期望与
标准。

第四象限属于不紧急也不重
要的事 。 简而言之就是浪费生
命， 所以根本不值得花半点时间
在这个象限。 但我们往往在一、
三象限来回奔走 ， 忙得焦头烂
额， 不得不到第四象限去疗养一
番再出发。 这部分范围倒不见得
都是休闲活动， 因为真正有创造
意义的休闲活动是很有价值的。

（3） 建立良好的支持系统
审视你的联系：
家人的联系
朋友的联系
工作的联系
营造良好的个体环境：
家庭环境
工作环境
社会环境
在积极心理学理念的指引

下， 建立 “做幸福的教师， 传递
幸福的教育， 享受教育的幸福”
的职业价值观和职业幸福感。

幸福的教育需要幸福的教
师： 有了幸福的教师， 才可能有
幸福的学习， 才可能有幸福的学
生。

做幸福的教师， 教师要有职
业幸福感。

做幸福的教师， 就要积极创
造性地实施幸福教育。

做幸福的教师， 就要学会享
受教育的幸福。
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心理专家：画出紧张程度排序图

北京市总工会职工心理服务
专家团队成员、 中科院心理所博
士、 北京市新媒体技师学院职教
研究室主任 、 阳光心理中心主
任、 北京电视台、 新浪网站 《新
锐解读》 特聘心理专家 江连凤

本期专家

■对话专家

园丁如何
给自己减压？

□本报记者 闵丹

国内外相关调查发现： 教师
这个职业一直被认为是压力最大
的职业之一， 美国压力研究机构
列出的十个最具压力的职业中，
城市中学教师名列第一位。 由于
教师在工作性质、 工作对象、 工
作形式和工作责任等方面的特殊
性在各个国家的表现大体一致，
其职业压力的普遍性也被世界各
国学者所接受。

在国内， 教师压力问题也日
渐引起了教育学和心理学工作者
的关注。 北京教科院 基 础 教 育
研 究 所 从 北 京 城 区 和 郊 区 随
机抽取了300份教师调查问卷发
现， 93.1%的教师感到 “当教师
越来越不容易， 压力很大”， 并

认为这已成为普遍性的重大的生
活和生存问题。 今天是第30个教
师节， 本报记者专访了北京市总
工会职工心理服务专家团队成
员， 中科院心理所博士， 北京市
新媒体技师学院职教研究室主
任、 阳光心理中心主任， 北京电
视台、 新浪网站 《新锐解读》 特
聘心理专家江连凤， 请她给咱们
的园丁们支招， 如何面对繁重的
教学任务， 释放压力。

培养健康心态
做学生喜爱的老师

江老师介绍， 研究证明， 受
学生喜爱的老师， 常常拥有健康
的心态和积极的人格魅力和感染
力。 健康心态， 是一种积极向上
的心态、 是一种乐观、 感恩、 年
轻的心态。 对事业有责任感和进
取心， 对学生有信心， 对自己错
误有勇气承认， 有稳定的情绪，
并能及时剔除苦恼 。 健康心态，
一个方面就是要求自己要有良
好、 积极乐观的心态， 看得开才
能有好的工作态度 ， 才能给家
人、 亲戚朋友、 同事、 学生、 家
长带来轻松和快乐。 多为别人着

想， 做事要努力让身边的人感到
轻松、 快乐； 不斤斤计较， 淡泊
名利 ， 甘为人梯 ； 讲究社会公
德， 注意礼貌， 平等待人。 在领
导、 同事心目中做一个善于为人
处事、 少说话多办事， 说话不伤
人。 同事关系好了， 师生关系融
洽了， 自然心情就好， 做起事来
就会干劲十足。

做一个学生喜欢的老师， 培
养良好的健康心态， 才能面对复
杂的问题， 尤其是现阶段中职学
生参差不齐的基础知识， 个别学
生心理状况不健全、 思想道德品
质不良 、 师生心理沟通存在障
碍、 行为习惯无规律、 学习成绩
不佳、 不思进取和奇形怪状的想
法及做法等。 老师要诚恳对待学
生， 与学生做朋友， 对真、 善、
美有执着的欣赏和追求； 要胸怀
坦荡， 能采纳不同的意见， 勇于
接受各种批评与自我批评， 勇于
改正错误， 充满爱心与责任感等
等。 心态健康， 身体才健康。 比
如： 周末可以让自己放松一下，
带上照相机， 拍摄些风景照片，
根据学生的近况， 做些明信片并
附上祝福语、 或勉励语、 或劝说
语， 发到学生QQ邮箱等等。

心理减压妙招

凡按疗程购买，每盒仅售 69元！ 买买 55赠赠 11、、 1100赠赠 33 、、 2200赠赠 1100 .
（全市免费送货上门） 特惠不容错过！ 马上使用，立即摆脱骨病“痛
肿麻僵”，享受健康人生！ 特特别别提提醒醒：：活活动动仅仅限限 33 天天！！

抢购热线：400-630-6755指定经销：西直门外药店

无需吃药，不必贴膏药，扔掉止痛片，

让您体验世界先进疗骨技术！
一、小方法，治大病，固源肽透骨吸收，创

造神奇！
只要按照正确治疗方法， 一般腰腿疼难

忍的，只需半小时，腰部发暖，疼痛缓解；
腰脚行走不利的，只需一周，走路健步如飞！
二、神奇配方，国家颁发“发明专利”，治

骨病，放心到底
如此神奇的精油透骨疗法， 是从未有过

的医学发明。
固源肽蚁王精油的疗效如此神奇在于运用

哈佛生命科学研究院的提纯技术， 精油级的固源
肽蚁王精油再配合“蛇油、黑蚂蚁、马钱子”等 20
多味治骨珍贵中药，用多肽技术聚合成精油滴剂，

高度浓缩的强劲药力，一经使用，瞬间释放！
不吃药、不理疗、不牵引、不贴膏药，滴几

滴、搓一搓，骨病症状消退，更令人兴奋的是
每盒仅售 69 元，" 精油治骨 " 让骨病患者用
药再无后顾之忧！

三、全国掀起抢购热潮，尖端科技 " 精油
透骨疗法 "让亿万骨病患者获得康复

骨病患者直喊：早点用，早就不受罪了！
截止 2014年 5月，北京、天津、西安、郑州、

等各大城市， 已有 30多万骨病患者顺利得到
康复，且都具有良好的效果，这是不可否认的
事实！

如果一件事重复了数十万次， 说明了什

么？ 说明它绝对不是一次偶然， 它是一个得
到实践证实的，行之有效的，你也同样可以应
用的一个好方法！

30天，松脆的骨头变结实
有效减少复发机率！

骨质流失是骨病的关键， 当流失率超
40%，骨关节内部出现“孔洞化”，走路嘎嘎
响，松脆、易骨折。

【固源肽】富含骨生长肽，把孔洞“填”起
来，骨密度增强，关节支撑有力，颈腰椎病、关
节炎从此不犯！

固源肽治疗“颈肩腰腿痛”
让“老骨病”患者能蹦能跳

走下轮椅的张大爷
简直不敢相信这一事实

20 多年来，
腰椎病让张大爷
受够了罪！ 腿脚
冰凉、腰椎剧痛，
整夜整夜睡不着
觉， 翻个身都困

难，出门都得坐轮椅。
为治病，张大爷想尽了办法，各种药、推

拿、牵引、贴膏药，都不见效果，直到用了【固源
肽】！ 感到精油真的太神了！

在腰椎疼痛部位滴几滴，搓一搓，强大
药力直透骨髓，疼痛、麻木、僵硬一下子就
减轻许多，立刻感到腿脚有了力气，使用一
段时间后，竟然能够站起来了！ 亲眼目睹这
样的医学奇迹，让张大爷笑的合不拢嘴！

专家评论：【固源肽精油剂】，3 分钟透骨
吸收，瞬间杀灭各种病菌、病毒超过 50%，包
括隐藏在骨头病灶内的细菌、病毒、炎性物质
及风、寒、湿骨毒，打开关节粘连，疼痛、麻木、
僵硬立即消失！

滴几滴、搓一搓 ，骨病消
治骨病仅花 69 ，特惠 3 天！！

腰椎病痛20 多年，
现在行走自如！

美国
哈佛证书

专利
证书

骨病难治原因在于：骨膜结构特殊，血管稀
少，形成“骨膜屏障”，吃药、贴膏药等常规治疗，
药力无法达到患处！

美国先进科技，引爆骨病治疗新篇章！

精油剂天生具有超强渗透性（孕妇一碰就
流产，是最有力的佐证）。【固源肽蚁王精油】
借助美国哈佛生命科学研究院多肽技术加
工，超微超浓缩药物因子搜风透骨，突破骨膜

屏障直达病灶，疗效突飞猛进！
骨病“痛麻僵”消失；

一个月，骨关节强劲有力，能走能跑！ 人
人都夸“吃一箩筐药，贴 10 贴膏药，都不及

一滴精油”！
特别提醒：选购【固源肽蚁王精油】，务必

认准包装上“美国哈佛生命科学研究院技术
支持”字样！


