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[摘  要] 教师心理健康是目前心理健康研究中的一个较为活跃的领域。因为它直接关系着我国教育的成败,因此,教师心理健康己经受到社会、

国家、学校等诸多方面的重视。本文主要是在前期研究的基础上,通过对现有的教师心理健康意义的综合分析,认为教师的心理健康要从环境社

会支持系统和自我支持系统即他助系统与自助系统两方面进行改善。因为国家、社会对教育方针以及教育体制等方面的完善不是一蹴而就的,

我们呼吁完善他助系统,即给教师心理健康的自我维护创造一个良好的环境,但是教师心理健康的自助系统更为重要,真正要完善这个系统,必须

靠教师自己去维护心理健康。 
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引言 

近年来,在圣洁的教育园地里,发生了一系列令人难以置信的事情,许

多孩子仅仅因为一点点轻微的过失就遭受到恶劣而又残暴的惩罚,“吃苍

蝇”者有之,强迫学生互打耳光的有之……。教师成为施暴者,但也是自虐

者,例如,一名男教师因解答不出学生的提问,竟然自杀；一位副校长因感

觉压力太大、郁闷压抑,从千丈岩纵身一跳……。人们不禁要问,一向被称

为“人类灵魂的工程师”的教师,现在到底怎么啦？ 

社会心理学研究表明,凡是对他人高度负责的角色,都有经受相当多

的内心冲突与不安。教师工作处理了较强高度的脑力劳动以外,还要对社

会、对家长、对年轻一代的成长高度负责,他们每天都要接触带有情绪色

彩的活动,体验情绪上的紧张和痛苦,使得他们出现心理问题的概率比其

他人群大。根据中小学生心理健康教育课题组采用国家公认的心理健康表

对教师进行核测表明的被检测教师自卑心理严重,另外,忌妒情绪明显、焦

虑水平高也是较为突出的问题。而这些问题必须需要得到有效的解决。因

为随着时代不断发展,新时代的教师不仅要完成“传道、授业、解惑”的

任务,而且还要做学生的知心朋友,成为一个合格的心理工作者。因此,研

究加强对教师心理健康维护,有着极大的现实意义和长远意义。 

1 教师心理健康问题的现状 

1.1职业行为问题 

教师的心理健康问题在职业活动中的主要表现有：逐渐失去对学生的

爱心和耐心,并开始疏远学生,备课不认真甚至不备课,教学活动缺乏创造

性,并过多运用权力主要是僵持的方式来影响学生。对教学完全丧失热情,

甚至开始厌恶、恐怖教育工作,试图离开教育岗位,另觅职业。过重的工作

压力导致教师心理空间被严重挤压扭曲。 

1.2职业倦怠问题 

职业倦怠是西方职业压力和心理健康研究中较为流行的一个概念。职

业倦怠是一种职业综合症状,它源于个体对付出和回报之间显著不平衡的

知觉,这种知觉受个体、组织和社会因素的影响。职业倦怠表现在诸如躯

体、智力、社会、心理等许多方面,其主要表现为生理耗竭。如经常产生

疲劳感、耗竭感,缺乏精力,对疾病抵抗力差。一旦教学上有突击性任务,

就出现连锁性生理反应,如紧张、头痛、眼花、背痛、失眠、体重下降等。

“职业倦怠”对教师心理健康产生的不良影响以及对教师职业产生的负面

作用都是深刻性的。 

1.3人际关系问题 

教师心理健康问题的身心症状不可能仅限于个人的主观体验,而且会

渗透到教师的人际关系网络中,影响到教师与家人、朋友、学生的关系。

研究表明,一个人在沉重的心理压力和失调的情绪状态下往往会产生认知

偏差。这时,个体倾向于他人的意图做出消极的判断,从而相应地做出消极

的反应。 

2 教师心理健康对教育的重要意义 

2.6利用互联网科技提升自我专业素养。由于特岗教师设岗学校大部

分处于信息蔽塞的偏远农村地区,与城市学校相比,农村中小学资源匮乏、

信息落后。随着互联网的普及及相关费用的大幅度降低,在偏远农村任教

的特岗教师们几乎都能通过电脑或智能手机连接互联网获取资源。特岗教

师应充分利用网络平台,了解专业发展动态、学习专业知识、共享名师资

源,搭建多方交流渠道；利用各种教学App,教学小程序辅助教学。 

3 结语 

“特岗教师”计划实施十多年来,取得了一定的成效,在一定程度上提

升了农村中小学教师队伍的学历水平和整体素质,提高了农村基础基础教

育教学质量。虽然在特岗教师专业发展方面还存在一些问题,但也有许多

有利的因素,如：特岗教师备受社会关注,人们期待他们能为农村教育的改

善作出贡献；在一些偏远山区,大学的毕业生还是很稀缺的,大学毕业的特

岗教师在当地人民心中有较高的社会地位；计算机网络的普及,使信息的

传播获取更为便捷,为特岗教师专业的发展提供了新的平台。
[5]
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如今,教师这个职业已远非以前“一支粉笔,一本大纲,一本教科书”

就能胜任的。面对知识爆炸的挑战,教师必须不断充实自己,具有较合理的

知识结构,既是某一学科的专家,又是博学多能的“杂家”,这才能适应发

展学生个性和提高学生素质的需要。另一方面,作为普通人,教师要面对所

有普通人要面对的问题：学业、工作、职称评定、婚姻、家庭、住房、子

女问题等等。工作负担和生活压力过重,使教师更加紧张,势必造成教师的

过度焦虑,影响教师的心理健康。这些问题如果处理不好往往带来许多烦

恼,甚至发展为心理疾病。 

德国教育学家第斯多惠指出：“正如没有人能够把自己没有的东西给

予别人一样,谁要是自己还没发展、培养和教育好,谁就不能发展、教育和

培养别人。”当代教师不仅是学生文化知识的传授者、智慧品质的开发者、

道德品质的培养者,同时也是学生心理健康的保健者。作为学生心理健康

发展的护航人,自己首先必须是一个心理健康的人,具有积极稳定的情绪

状态,坚忍不拔的意志品质,能够从容不迫地应对挫折,建立和谐融洽的人

际关系,适应纷繁复杂的社会环境。 

因此,关注教师心理健康,采取各种有效措施维护和提高教师的心理

健康水平,具有十分重要的意义。教师既是学生行为的榜样又是学生行为

的强化者,教师的人格总是直接和间接地对学生产生巨大的影响,所以无

论教师本人还是学校领导都应重视维护教师的心理健康。 

3 完善教师心理健康的两大系统 

3.1“他助系统”——社会、社区、学校的协同支持 

教师以一个特殊身份处在社会中,所以要想维护教师的心理健康,必

然离不开社会、社区、学校协同作用,三个层面都应努力创造条件、充分

发挥自己的作用。 

3.1.1社会层面 

第一,加大宣传和政策的力度,进一步形成尊师重教的社会风气。政府

应进一步完善有关教育和教师的政策法规,维护教师的合法权益,改善教

师的工资收入、住房、医疗等物质待遇,从经济上对教师的工作予以充分

的肯定。第二,强化学校的管理改革,健全教师心理健康的校内保障系统。

要树立良好的领导作风,采取合理的工作方法；要党政配合,讲求实效；要

正确合理地实行改革；要端正办学思想,减轻教师的工作压力。 

3.1.2学校层面 

学校是教师工作生活的主要场所,它对教师的心理健康具有直接而重

要的影响。因此,要强化学校的教育改革和管理改革,努力健全教师心理健

康的校内保障系统。师范教育应开设有关心理健康素质的培养课程,塑造

人格健全的跨世纪新型教师；教师继续教育的学校要积极承担维护教师心

理健康的任务；努力提高教师的职业素质和社会地位,重塑教师的职业形

象。良好的形象能够得到人们的充分认可和肯定,从而获得更多的社会支

持,又能减轻教师的各种压力,从而更好地维护教师的心理健康。 

3.1.3社区层面 

社区支持系统是个体应对压力的重要外部资源。系统中的个体能进行

各种信息的交流,这些交流使个体相信自己是被关心的、被爱的、被尊重

的、有价值的,是归属于一个互惠的、能互相交流的社会网络。当一个人

感到有可以信赖的人在关心、照顾、尊重和爱护自己时,就会减少挫折反

应的强度,增加对挫折的承受力和适应性,这就可以减轻心理受伤害的程

度,甚至可以避免心理受到伤害,产生心理问题。因此,我们应充分挖掘社

区资源,为教师营造良好的社区支持环境。 

3.2“自助系统”——教师的自我维护 

以个体层面为切入点形成心理健康自助能力是维护促进教师心理健

康的根本措施。教师心理健康自助能力是一个系统,主要需从以下几个方

面形成： 

第一,了解并悦纳自己,改善自我观念：俗话说：“人贵有自知之明”。

自知之明对一个人的心理健康及其发展具有非常重要的作用。自知,就是

自己对自己的清楚全面的认识；就是对自己能够正确、客观地认识和评价。 

第二,要改善自我观念、确立良好的自我意象、改变对自我的不恰当

的认识,必须处理好现实自我与理想自我的关系。这里所说的现实自我,

就是指个体对自己现状的认识和评价,而理想自我就是自己希望自己要成

为的样子。 

第三,培养正确的压力观,提高压力应对技术在生活中,每个人都不可

避免要面对压力,而压力是造成身心疾病的重要原因之一,是影响教师心

理健康的最主要因素。 

总之,教师学会合理科学地安排好工作与休闲,是维护和保持教师心

理健康的一个重要策略。 

4 结论 

教师职业是专门化的职业,社会对教师的认可和关注程度影响教师在

人们心中的地位,国家和社会的支持是教师心理健康得以实现的有利保

障。首先,国家要加强对教师职业的政策支持和经济支持,切实提高教师待

遇。其次,社会舆论应为教师的成长和发展提供良好的社会环境,缓解教师

心理压力,以促进教师的成长和提高。再次,整合家庭、学校、社会三位一

体力量对教育的支持,多方位、立体化地支持教育发展。 
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