怎樣教書不生氣--課堂上的情緒管理                  王淑俐

壹、教師情緒管理的功力與班級經營績效成正比嗎？

一、情緒管理在不同生涯階段的意義（新手、五至十年、十年以上、要不要退休）

二、「情緒管理」對師生相處與學習成效有何影響？

貳、「情緒管理」的楷模及原因：

一、珍惜身邊正擁有的「無價之寶」（真正的天堂）。

二、尋求心靈的平靜（心平氣和、心滿意足之道）。

三、與「重要他人」一起成長（生涯規劃與時間管理）。

四、學習豁達、樂觀與幽默（「順耳」與「順眼」、眉間放一字寬）。

參、教師情緒管理的重心：

一、如何保持活力、熱情，避免職業倦怠？

二、如何保持笑容、愉快，避免不耐煩？

三、如何保持情緒穩定、自我控制，避免被激怒而情緒失控？

四、如何避免怒火上升、恢復心情平靜？

五、如何增強「心臟負荷力」、經得起刺激？

六、如何獲得教學成就感、樂在教學？

七、如何不壓抑、樂觀、輕鬆？

肆、教師情緒管理的有效途徑？

一、情緒的緩和與合理表達（問題解決與成熟的人際溝通）

二、「社會支持系統」

三、「快樂存摺」

四、「情緒管理表」

伍、結語：

一、冰凍三尺非一日之寒，解冰、破冰亦然。

二、找出自己的「心結」，解鈴還需繫鈴人。

陸、參考書目（講者拙作）：

1.情緒管理—祝你健康快樂（全華）。
2.與時間賽跑—擺脫瞎忙的40個法則（三民）
【相關歌曲】

1.一顆蘋果 
經過了漫長的等候 夢想是夢想 我還是一個我  那時間忘記挽留  最美時候   不經意匆匆的放過   曾經想擁抱的彩虹  盛開的花朵  那純真的笑容
突然有風吹過  那一轉眼只剩我   我不懂人世間的那些愁  他為什麼要纏著我
到底這會是誰的錯  還是我不放手   喔人世間的那些愁  這世界給我的誘惑
這是不是要告訴我  潮起終究潮落 總要有人來陪我嚥下苦果  喔再嚐一點美夢要等你先開口  那冬天才會走
有些人經過我身旁  住在我腦中  在我心裡鑽洞  有些人變成相片堆在角落  灰塵像雪一般冰凍  時間如果可以倒流  我想我還是會卯起來蹉跎  反正就這樣吧 我知道我努力過  我想到遙遠遙遠的以後  會不會有人知道我  在這個寂寞的星球 曾這樣的活過  喔遙遠遙遠的以後  天長和地久的盡頭   應該沒有人能搶走我  永遠的感動  總要有一首我的歌  大聲唱過  喔再看天地遼闊  活著不多不少 幸福剛好夠用  活著其實很好  再吃一顆蘋果

2.永遠相信

沒有月亮　我們可以看星光  失去星光　還有溫暖的眼光  抱著希望　等待就少點感傷  彷彿不覺得寒夜太無助太漫長  我淚流下　當你說我很堅強  不是那樣　我只是不肯絕望  因為最怕茫茫然隨風飄盪  忍痛不肯放手緊握住夢想的翅膀  永遠相信遠方　永遠相信夢想  走在風中雨中都將心中燭火點亮  給你溫暖雙手　給我可靠肩膀  今夜可以擁抱　可以傾訴　忘卻徬徨  永遠相信遠方　永遠相信夢想  希望是迷霧中還能眺望未來的窗  心酸釀成美酒　苦澀因愛芬芳  回頭風裡有歌　歌裡有淚　淚中有陽光
3.生命圓舞曲

微笑的眼睛 看什麼都是風景 每一個悲歡 都有著意義  時間會證明

昨天的坎坷 今天化成勇氣了 我閃著淚水 走過了曲折 都被回憶譜成了歌

我們溫暖的相遇 不管遠近 彼此牽引 進退間 和諧迴旋 舞出永恆圓舞曲

我們幸運的相遇 牽手走進 一種追尋 起伏中 有田有苦 唱出生命圓舞曲

4.人間有愛

感謝你  給了我  溫暖的擁抱  讓我擺渡過  生命低潮 一顆心  裝滿愛  風再大不飄搖  學會把肩膀  借別人依靠  用真心  給了你  了解的微笑  陪著你解開  心事困擾 看著你  抬起頭  淚停了  那一秒  感動在胸口圍繞  我相信人間有愛值得去期待  長久封閉的心終究會打開  體諒會化解傷害  關懷會化解疑猜  最動人的愛  是信賴

5.感恩、尊重、愛
愛好自己的心 在感恩中付出 自愛是報恩 付出是感恩 用尊重心對待 不分別他你我 和諧聚小愛   尊重成大愛 感恩是水 尊重是河 愛是廣闊的海 滋潤生命  不再有陰霾  感恩是水 尊重是河 向世界灑滿愛
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