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（一）有趣的计算 

• 如果令A、B、C、D……X、Y、Z这26个英文字母，分别等于百分之1，2，3，4……24，25
，26这26个数值，那么，我们就会得出如下有趣的结论： 

• 第一、Hard work(努力工作)。努力工作是重要的，它在我们生命中的重要性占98%（算
式：H+A+R+D+W+O+R+K=8%+1%+18%+4%+23%+15%+18%+11%=98%）。 “手中有事做”
和爱岗敬业，这是我们实现生命价值的一个重要着力点。 

• 第二、Knowledge(知识)。它在我们的生命中的重要性占96%（算式：K+N+O+W+L+E＋D
＋G＋E=11%+14%+15%+23%+12%+5%+4%+7%+5%=96%）,知识改变命运。 

• 第三、Love(爱情)。爱情在我们生命中的重要性占54%（算式：
L+O+V+E=12%+5%+22%+5%=54%）。 

• 第四、Luck(好运)。好运、好运气也是很重要的，我们都希望有好运气。人生不是建立在
饶幸的基础上，而是建立在踏实、诚实的基础上，好运的重要性占47%（算式：
L+U+C+K=12%+21%+3%+11%=47%）。 



• 第五、Money(金钱)。当然金钱也很重要，但金钱不是万能的，没有金钱却是万般不能
的。它在我们生命中的重要性占到72%（算式：
M+O+N+E+Y=13%+15%+14%+5%+25%=72%）。 

• 第六、Leadership (领导力)。它在我们生命中的重要性占到89%（算式： 
L+E+A+D+E+R+S+H+I+P=12%+5%+1%+4%+18%+19%+9%+16%=89%）。这个领导力不仅仅
是领导者，我们所有人都有一个领导力的问题。 

• 第七、Sex(性)。性对我们成年人来说也是重要的，但是它在我们生命中只占到48%（算
式：S+E+X=19%+24%+5%=48%），略高于好运。 

• 努力工作、知识、爱情、好运、金钱、领导力、性等这些我们通常非常看重的东西，都
很重要，但都不能使我们的生活变得百分之百的圆满。 

• 那么，究竟什么能够使我们的生活变得百分之百的圆满呢？ 

• 是Attitude (心态)，是态度！ 

• 算式：A+T+T+I+T+U+D+E=1%+20%+20%+9%+20%+21%+4%+5%=100%。 



（二）给人幸福的衬衣 

• 国王有个独生儿子，国王把他看作掌上明珠。可是王子总是不乐，每
天在窗前呆望天空，消磨时光。“你到底缺什么呢？我的孩子，”国
王关切地问道，“哪儿不称心呢？” 

• “父亲，我自己也搞不清楚。” 

• 于是国王想尽办法，千方百计要使儿子快活起来。可是，给他看戏，
举办盛大的舞会或音乐会，一切都无济于事，王子的脸庞失去了往日
的红润: 渐渐消瘦了…… 

                                       《语言的抚摸》精选世界经典童话 
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（三）肖川教授的幸福观 



第一，幸福意味着什么（1）？ 
• ⒈幸福意味着内心充实、闲适。说明我们的生活不无聊、不溃乏、不空虚，没有

压力，不紧张，能从容自在的生活，有成就感。幸福就要拥有一颗平静的心态。 

• ⒉幸福人生四个有： 
    ⑴心中有盼头（目标、追求） 
    ⑵手中有事做（社会需要你） 
    ⑶身边有亲友（情感的归宿、相互支持） 
    ⑷家中有积蓄（物质基础——不会有太多的斤斤计较） 

• ⒊快乐是一种美德，微笑是一种力量，优秀是一种习惯，成功是一种心态，清白
是温柔的枕头,，幸福是灵魂的香味。 

• ⒋有心的地方就有发现，有发现的地方就有欣赏，有欣赏的地方就有爱，有爱的
地方就有美，有美的地方有自由，有自由的地方就有快乐！ 

• ⒌人生就是一项自己的工程，我们今天做事的态度，就决定了明天幸福的指数。 



第一，幸福意味着什么（2）？ 
• ⒍教师脸上的微笑有多少，学生心中的阳光就有多少。 

• ⒎没有人能够阻止你更多地爱自己，爱自己的最好方法就是使自己变得
更加完美。 

• ⒏接受现实，悦纳自我，心存感激，追求卓越。 

• ⒐幸福取决于我们的心态，生命的苦乐等全在于我们自己看，你的思想
就是你的生活。 

• ⒑不断给自己积极的心理暗示，境由心生。 

• ⒒ 生活是一面镜子，你对它笑，它就对你笑，你对它哭，它就对你哭。
你笑，全世界都在笑；你哭，只有自己痛苦。 



第二，影响教师的幸福人生的因素（1） 
• 1、待遇 

• 2、学校中人际关系（欣赏、鼓励、公平、正义） 

• 3、劳动强度（不宜太大）和心理压力 

• 4、教师的专业自主权（足够） 

• 5、教师的专业素养（高下）（要培养孩子对问题理解和解释的能力。特别提

醒：教师要成为家长的模范，把自己的孩子当成一生的学生。教师要有这样一
种素养：今天的学生将是明天学生的家长。） 

• 6、学校生活的环境 

• 7、学校硬件设施 

• 8、职业的稳定感和安全感 

• 9、教师职业的社会声望（合理期盼） 

• 10、生源质量（影响教育生命质量）    



第二，影响教师的幸福人生的因素（2） 
• 11、对教师的评价 

• 12、学校制度（公平、正义） 

• 13、教师的健康 

• 14、教科书的质量 

• 15、课程资源丰富程度 

• 16、教师的健康 

• 17、社会期望（对学校、学生、家长的期望是否适度） 

• 18、经济状况 

• 19、家庭成员的健康状况 

• 20、家庭成员的人际关系 

• 21、更广泛的人际关系 

 



（四）2009年4月30日全美年度教师颁奖典礼对话  
• 奥巴马总统先生说：“我和米歇尔都没有令人羡慕的家庭

背景，我们能够来到这里的唯一原因，就是在人生的关键
时刻，有像托尼，马伦这样的老师将我们引入了正确的方
向”。  

• 托尼的颁奖感言：“真正优秀的教师具有一个重要的品质
，那就是能够读懂故事，他知道每一个来到自己跟前的孩
子，都有一个独一无二的故事。好老师不仅能够读懂故事
，还能够把信心和成功写入孩子的故事，他帮助孩子编辑
错误，和孩子一起创作更美的故事”。 





二、如何保持积极的心态1 

• （一）《我感恩》 

• 有每夜与我抢被子的伴侣，因为那表示他（她）不是和别人在一起；有只会
看电视而不洗碗的青少年，因为那表示他（她）乖乖在家而不是流离在外；
我缴税，因为那表示我有工作；衣服越来越紧，那表示我们吃的很好；有阴
影陪我劳动，那表示我在明亮的阳光下；有待修理的草地、待修理的窗户和
待修理的排水沟，那表示我有个家；能找到最远的那个停车位，因为那表示
我还能走路，且还有幸能有辆车；有巨额的电费帐单，因为那表示我冷气吹
得爽；教堂礼拜时我身后有五音不全的女士，因为那表示我还听得到；有一
堆衣服要洗烫，因为那表示我有衣服穿；一天结束时感到疲劳和肌肉酸痛，
因为那表示我有个拼命工作的能力；一大早被闹钟吵醒，那表示我还活着；
最后，感恩过量的电子邮件，因为那表示有很多朋友在惦记和想着我。  
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二、如何保持积极的心态2 
• （二）木匠的故事 

            一个上了年纪的木匠准备退休了。他告诉他的雇主承包商他不想再

盖房子了，想去与他的老伴过一种更加悠闲的生活。他虽然很留恋那

份报酬，但他该退休了。他们的生活也能过得去。承包商看到他的好

工人要走感到非常惋惜，便问他能不能再建一栋房子，就算是给他个

人帮忙。 

      木匠答应了，随着时间的推移，显而易见的是他的心已不在工作上

，不仅手艺退步，而且还偷工减料。以这种方式结束他所热衷的事业

令人感到遗憾。木匠完工后，雇主来看房子。他把前门的钥匙交给木

匠。“房子归你了，”他说，“这是我送给你的礼物。” 



• 有人说：“人生是一项自己做的工程”
。你今天做事的态度和所做的选择，筑
成你明天要住的“房子”。要用心建哟
！这个故事的寓意：人生就是一项自己
做事的态度。  



理性思考与非理性思考 

理性思考→接近客观的评价→正确的解决问题的方法 

非理性思考→给自己带来困扰→在错误的判断中难以自拨 

常
见
的
非
理
性
思
考 

表现 事例 

事情未按期望发展，那就糟糕 未按时间交报告，一直担心上司责难，而十分沮丧 

需要每一个的喜爱与称赞 被别人批评，心里就难过得不得了 

人都会依赖别人，找一个更强的人去依赖 我妈什么都不会，害得我无法完成作业 

过去的经验决定现在过去的影响无法消除 他过去表现不好，现在也不表现好 

逃避困难比面对困难容易 我何必这么辛苦，又没人要求我 

对不一定发生的事特别关注 公司正在竞争上岗，我会不会被淘汰 



二、如何保持积极的心态3 
• （三）青蛙的故事  

• 从前，有一群青蛙组织了一场攀爬比赛。比赛的终点是一个非常高的铁塔的塔顶。一大
群青蛙围着铁塔看比赛，围观者为他们加油。 

• 比赛开始了！老实说，这群青蛙没有谁相信这些小小的青蛙会到达塔顶，他们都在议论
，“这太难了！！，它们肯定到不了塔顶！它们决不可能成功的，塔太高了！”听到这
些，一只接一只青蛙开始泄气了，除了那几只情绪高涨的青蛙还在往上爬。群蛙继续喊
着说：“这太难了，没有谁能爬上顶的！”越来越多的青蛙累坏了，退出了比赛，唯有
一只青蛙却还在越爬越高，一点没有放弃的意思。 

• 最后，其他所有的青蛙都退出了比赛，除了有一只青蛙，它费了很大劲，终于成为唯一
一只到达塔顶的胜利者。 

• 很自然，其它所有的青蛙都想知道“胜利者”是怎么成功的？有一只青蛙还跑上去问了
那只“胜利者”，你哪来那么大的力气跑完全程？结果发现这只青蛙是个聋子。 



• 这个故事的寓意是：永远不要听信那些习惯于消极
悲观看问题的人，因为他们只会粉碎你内心对美好
事物的梦想与希望。而且总是要记住，你听到的那
些消极的话语都会影响你的行为。所以，我们总是
要保持积极、乐观的心态！而且，当有人告诉你的
梦想不可能成真时，你要学会变成“聋子”，对此
充耳不闻！要总是想着：我一定能做到！ 



积极与消极 

对事物的看法没有绝对的对错之分，但有积极与
消极之分，并且不同的态度，决定不同的结果
。 

消
极
思
维
特
征 

总在关键时候怀疑自己 

会尽量将自己的消极情绪传染给他人 

永远悲观失望，抱怨他人和环境 

因为自己行为消极，将仅有的希望破灭 

自我设限，让自己的潜能无法发挥 

生活在负面情绪中，享受不到人生的乐趣 

积
极
思
维
特
征 

即使在最艰难的时刻都能鼓励自己 

会尽量将自己的积极情绪感染周围同伴 

永远积极乐观，从不抱怨 

积极寻求解决总是的方法，将希望之火点燃 

从不自我设限，因而能激发自身无限的潜能 

生活在正面情绪中，时刻享受人生的乐趣 

我
是
一
切
的
根
源 

寻找方法，调整心态 

找到抱怨的借口 

强化消极的情绪 



二、如何保持积极的心态4 

• （四）喝盐水的故事 

• 有一位印度大师，身边有一个总是报怨的弟子。有一天，派弟子去买盐，弟
子回来后大师吩咐这个不快乐的弟子把买回来的盐放在一杯水中，并让他喝
了一口。大师问：味道如何？弟子咧着嘴说：苦！大师又吩咐弟子把这些盐
放进湖泊里，并让弟子再尝尝湖水。弟子就尝了尝。大师又问：现在味道如
何？弟子答：很新鲜！“你尝到咸味了吗？”弟子说：“没有！” 

• 这时大师对弟子说：生命中的痛苦就像一把盐不多也不少，我们在生活中遇
到的痛苦就这么多。但是，我们体验到所受的痛苦取决于你放在多大的背景
中。一个是我们遇到的痛苦，一个是体验到的痛苦，这个取决于你的胸怀。
所以，当你处于痛苦时应开阔你的胸怀，不要做一只“杯子”，而要做一个
“湖泊。” 



决定一生成就的21个信念 

序号 信念 例子 序号 信念 例子 

1 我最棒我一定会成功 跳蚤人生 12 你越努力运气就越好 

2 我是一切的根源 好灵的棺材 13 我要我就能 

3 我是我认为的我 期望…结果 14 决心决定成功 求生的欲望 

4 成功是因为态度 成功100%是因为态度 15 山不过来我就过去 移山法 

5 过去不等于未来 16 每天进步一点点 俯卧撑 

6 人因梦想而伟大 17 没有失败只是暂未成功 肯德鸡 

7 不是不可能只是暂无方法 18 不服输失败不是定局 

8 成功一定有方法 回形针的用途 19 坚持到底永不放弃 邱吉尔 

9 
成功者找到方法失败者找到借
口 

20 人人都能成功 

10 命运在自己手里不在别人嘴里 命运线 21 立即行动 没有明天 

11 天助自助者 



• 拥有健康人格的人，不必浪费时间去处理内心的挣扎； 

• 拥有乐观的心态的人，不会将精力浪费在对付情绪的起伏上； 

• 拥有健康的自我形象的人，不会浪费心力去在乎别人的评头品
足； 

• 拥有进取的人生态度的人，不必浪费心力去担心未来风雨； 

• 拥有稳定的精神情绪的人，不会生活在自怨自艾之中； 

• 拥有积极的自我肯定的人，不必浪费精力去寻找外在的肯定。 
 

 

 



二、如何保持积极的心态5 
（五）释放压力 



缺乏压力 压力适中 压力过大 

几乎不动 快速转动 



• 1.人际关系的温馨是构建在个体之间有效
的沟通和有意义的交流之上的。 

• 2.对真正幸福的追求，也是一个深刻的精
神追求；人的精神之本在于超越自我，与
他人形成深刻的博爱之情。 

 



• 3.幸福来自对自身局限性的知晓，接受自
己是什么样的人，对自己所取得的成绩感
到自豪，无论成绩或大或小。 

• 4.争取幸福意味着我们将生命视为一个努力
通向最终目标的旅程。 



•    《分享》      席慕容 

• 欣赏你的人可以使你充满自信。 

• 批评你的人可以使你愈挫愈勇。 

• 伤害你的人可以使你更加坚强。 

• 疼惜你的人可以使你知道感恩。 

• …… 

•  一直以为幸福在远方，在可以追逐的未来，我的双眼

保持着眺望，我的双耳资讯聆听，唯恐疏忽错过，后
来才发现，那些握过的手，唱过的歌，流过的泪，爱
过的人，所谓的曾经，就是幸福。 
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（一）专业成长三问 

• 深入思考三个根本问题： 

• 第一我是否称职？这是一种良心的拷问，比如说在
课堂教学中，称职的老师在追求教会，而不称职的
老师满足于教对。 

• 第二是我如何优秀，作最好的自己？ 

• 第三是我该怎样发展？ 



（二）专业成长三系统 

• 一个是动力系统，为什么发展？ 

• 一个是内容系统，发展什么？ 

• 一个是策略系统，究竟该怎样发展？  



1、动力系统，为什么发展？ 

• 其实从某种意义上来说，这个问题牵扯到我
们对教育的基本理解。教育是什么？是科学
还是艺术？教师是什么，是职业还是专业？
并不是所有的职业都是专业，毫无疑问，专
业的地位高于职业，专业的技术含量大于职
业。这就对我们提出了一个基本问题：如何
向别人证明我们存在的价值？  



2、内容系统，发展什么？ 
• （1）教师的知识三个方面 

• 本体性知识是指教师所具有的特定的学科知识和一般的文
化知识； 

• 条件性知识是指教育学、心理学和教法等相关的教育心理
方面的知识，主要涉及到怎样教的理解，指个体在什么时
候，为什么，以及在何种条件下才能够更好地运用陈述性
知识和程序性知识的一种知识类型； 

• 实践性知识是指教师在面临实现有目的的行为中所具有的
课堂情景知识以及与之相关的知识, 具体地说, 这种知识是
教师教学经验和智慧的积累，是完全个性化的。 



2、内容系统，发展什么？ 
• （2）教师能力三问 
• 教什么？  

• 怎么教？一是取决于我们是否了解孩子的学习方式（著名
的教育家怀特海说，人类的学习分为三种方式：浪漫型学
习、精确性学习、综合性学习 ）；二是取决于我们是否了
解孩子个性化的表现：比如：根据认知类型，有的学生是
听觉型，有的学生是视觉型，而有的学生是运动型，他们
在课堂上的表现也是不一样的，辅导和指导的时候也要有
所侧重，因材施教；三是取决于我们的观念（学生观、教
育观、教师观、教学观）  

• 教的如何？ 



3、策略系统 

• （1）三条途径 

• 专家引领——自我反思——同伴互助 

• （2）三类学习 

• 有组织的学习——自然学习——自我导向学
习 

• （3）一条捷径——校本研究 



• 校本研究的真正目的是将先进的教育理念转化为
教师的专业素养。 

• 作为教师专业发展途径的校本研究不应当成为教
师的负担，而应当是教师成长和攀升更高的生命
境界的“绳索”； 

• 校本研究带来的不仅是更优质的教育，同时也应
该是教师解放的过程。 

 

 



主题确定的流程与分析工具 

公开 

集中 筛选 
 图1：需求分析的“程序”  

●公开：试图通过各种途径将教师

内心的需要公开出来，换言之，就

是将教师内隐的想法、观点等等显

性出来。这需要一定的技巧和策略 

●集中：将教师内心的需求集中，

放在一个矩阵之中进行梳理，放在

不同的象限中 

●筛选：为每一个矩阵中的每个项

试着打分之后，在平衡的基础上，

确定研修的主题 

 



（三）专业成长的三要素 

• 目标 

• 时间管理 

• 压力应对 



目标明确 

诸事预则立，不预则废！ 

哈佛商学院对学生的调查： 
3%的人：有长远而清晰的奋斗目标。25年后，他们成为了社会精英、行业领袖、
政界要人； 

7%—10%的人：有短期清晰的奋斗目标。25年后，他们成为社会的中坚阶层、律
师或教授； 

不到60%的人：目标不甚清晰。25年后，他们都是普通的职员； 

不到30%的人：他们没有任何目标。25年后，他们成为临时打工者，少数靠社会
救济生活； 



“公开自我”需要相互信任的支持性氛围 

培植“倾听与回应”等必要的技能 

问题聚焦与问题细化 

行动与反思的建构性链接 



对教师的期望 

• 教师除了重视自己的工作，还要了解
和关注自己所处的这个世界，并将其
作为自己工作的一部分。这也意味着
教师要重新获得他们的地位和尊严，
作为社会中居于领先地位的知识分子
，而不仅仅是工匠甚至工具。 



（四）专业成长的方向 

• 美国教师10项任职要求（是我们专业成长的方向）： 
• 1、理解学科的关键概念，结构和探索工具，以这些要素

为教学目标，为学生创造有意义的学习体验。 
• 2、理解学生的成长规律、发展规律，为学生提供促进智

力发展、社会经验发展和身体发展的机会。 
• 3、理解学生学习风格的差异，设计适合不同学生的教学

方式。 
• 4、理解并使用各种教学策略，促进学生批判性思维、问

题解决能力和表现技能的发展。 
• 5、理解个体动力与行为，群体动力与行为，创造积极地

环境，促进学生的交往、参与、自我激励。 



（四）专业成长的方向 

• 6、利用有效地言语交流技术，非言语交流技术和媒体沟通
技术，培养课堂中积极探索、协作和良性互动的氛围。 

• 7、以学科目标、社会目标和课程目标为基准，设计教学。 
• 8、理解、运用正式或非正式的策略，进行评估，确保学习

者智力、社会经验和身体的持续发展。 
• 9、成为一个善于反思的专业教师，不断评估自己的选择，

以及和学生、家长、学习社区中其他专业人士交往时的行
为，积极寻求专业成长机会。 

• 10、在更大范围内形成与学校同事、家长和各种机构的良
好关系，以支持学生的学习和发展。 

• 美国洲际新任教师评价与支持联盟（INTASC）制定 
 



鹰的蜕变 

F:/我的音乐/mp4/鹰的蜕变.mp4


 


