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内容简介：

你是否已经被工作压力压得喘不过气来？是否已经精疲力竭、身心憔悴？是否有溺水无法呼吸的感觉？《善生活，善教学》这本书中不但列出了教育工作者所遇到的以上所有的问题，同时还告诉我们要想达到更好的教学效果，必须要同时兼顾自身的身体健康，书中提供了90多种建议和策略来帮我们实现良好的教学效果。
“Teacher 5 aday”倡导者阿比盖尔·曼恩(Abigail Mann)在书中提供了一系列的建议、活动和小技巧，任何中小学教师都可以使用这些来提高自己的专注力、幸福感，并保持积极的心态和健康的身体。把它分享给同事们吧，对于他们也都同样适用。
拥有了书中的这些建议，我们将在整个学年中都一直保持充足的活力、专注力和积极性。我们工作起来更有效率，从而使我们轻松地兼顾工作与生活，达到身体健康和心态平和。书中还有一些暖心小贴士，比如教会我们如何与所在的生活社区建立建设性的、令人满意的关系，再比如想方设法保持学生的幸福感(因为一个幸福的班级意味着有一个幸福的老师)，以及如何在学校创造一个良好的、和谐的人际关系。
本书关键性卖点：
1.书中提供了切实可行的、并可以弹性调整的方法，来帮助各中小学教师维护他们的健康、正念和身心健康；
2.更有效的工作小贴士，帮助教师去协调健康身体、快乐工作与幸福生活之间的平衡；
3.由一位经验丰富，且一直致力于追求教师幸福感以及提倡“Teacher 5 aday”的老教师撰写，文中充满了真诚、激情和幸福感。
作者简介：
阿比盖尔·曼恩(Abigail Mann)在不同的学校和不同的年级已经任教6年，包括关键阶段的3、4和5年级。自从她开始教书以来，她一直倡导健康工作、快乐工作。最近她致力于向教职员工和学校推广健康和快乐的理念，在改善全国教师的健康方面发挥了积极作用。 
媒体评价：
这本书从学生的最大利益出发，以教师的视角，就如何提高幸福感和减少工作量提出了很多实用的方法。它使教育部门关于减轻课堂负担这项议程有了初步的打算。
----Martyn Reah，小学副校长，“Teacher 5 aday”的创始人
谢谢您的阅读！
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