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中小学教师群体心理健康问题
应对策略研究

内容提要：教师的职业特点决定了教师必须具备比常人更健康

的心理和人格，然而，在教育体制全面改革的大背景下,我国相当一

部分中小学教师心理健康状况令人担忧,这不但影响了教师积极性、

主动性、创造性以及教学潜能的充分发挥,而且影响到工作效率与工

作质量的提高,还会给学生的心理发展造成一些负面影响,难以达到

全面实施素质教育的要求。也使教师生活在不良心理的阴影之中,

妨碍身体健康。因而，关注中小学教师心理健康,寻求消除不良心理

的方法显得非常重要和迫切。

关键词：教师心理 表现 原因 对策

我国的教育体制正经历着全面改革，在新课程理念下，南

江县在包括心理健康在内的学生的全面发展得到了教育主管部

门、社会和家长的普遍关注，而担当学生心理保健重任的广大

中小学教师的心理健康却相对被人们所忽视，职业压力、工作

压力、家庭压力等使教师的心理疾患远高于社会的一般人群，

自卑气馁、心情郁闷、焦虑不安、经常失眠、强迫抑郁等症状

伴随着相当一部分中小学教师的日常生活。心理不健康的教师

不但在学习上不能很好地指导学生，而且还会对学生群体的心

理健康产生不良影响，甚至源源不断地培养出心理不健康的学
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生。因此，重视广大中小学教师的心理健康，才能真正为我们

培养出心理健康的下一代。

一、南江县中小学教师心理健康现状及影响

为了解全县中小学教师心理健康现状，我们既参考了国际

公认的精神症状自评量表，又与我县教师队伍现状相结合，自

行设计了南江县中小学教师心理健康状况调查问卷表，通过问

卷调查与个别座谈的方式，抽样调查了城区的 2 所中学，2 所小

学，乡镇的 3 所中学，4 所小学。发出调查问卷表 230 份，收回

225 份。个别座谈学校领导和教师代表 110 名。通过问卷调查和

座谈了解，抽样的 11 所学校的中小学教师中，有相当数量的教

师被县级以上的医疗机构诊断为焦虑症、抑郁症、强迫症或睡

眠障碍。教师的心理障碍已非个案，关注教师群体的心理健康

势在必行，已到了刻不容缓的时候。

1.南江县中小学教师心理健康状况形势严峻

通过对调查问卷和个别座谈的定性定量统计分析，南江县

的中小学教师，大约有 44.4%的人存在轻重不一的心理问题。

从性别上看，女教师患心理疾病的比例明显比男教师要高。

女教师既承担着教师本职工作的压力，又承担着为人子媳服侍

老人、为人妻操持家务的重负，同时还要肩挑为人母抚养教育

子女的重担，这使得很多女教师不堪重负，焦虑抑郁，失眠多

梦。

从分工上看，学校领导的压力最大，其次是班主任和毕业

班教师。伴随着社会对学校教育期望值的增高，领导既要通盘



- 3 -

考虑全局工作，细化教育教学责任，又要协调社会关系，争取

上级主管部门的重视与关心;既要狠抓教育教学质量，又要全力

维护安全稳定，同时还要照顾教职员工的感受。一方有失就可

能带来不利舆论满天飞，结果可能丢掉的不仅是“乌纱帽”，还

可能一世英名东流去，个中的苦楚向谁去诉说。我国虽然经历

了多年的教育改革，素质教育已成为教育的主流，但高考的指

挥棒仍在，社会、家长以及行业内唯分数评判教师教育教学质

量的格局还未根本转变，班主任和毕业班教师不仅要面临保障

学生安全的重负，更要面临加班加点提高学生学业成绩的压力，

长期担任班主任和从事毕业班教学工作的教师往往未老先衰，

空白了少年头。

从地域上看，县城和中心乡镇的教师患心理疾病的比例较

高。县城和中心乡镇的教师不仅要担负正常的教育教学工作，

同时还担负着一个县或一个乡镇的外在形象展示，各种活动的

组织，优质课程的开发，教研活动开展等，都势必要走在全县

的前列，这些都不可避免地给教师增加沉重的负担。

从年龄上看，中年教师患心理疾病的比例较高。中年教师

基本上都是学校的教学骨干，冲在教学的第一线，同时，家中

上有老人要照顾，中有家属要扶持，下有子女要关心，深感分

身乏术；再加之，中年教师大都面临着沉重的经济压力，老人

生病要拿钱，家庭生活要维持，孩子上学是义务，很多时候囊

中羞涩，真恨不得离职而去，对职业的热爱便无从谈起。

2. 教师心理不健康势必影响南江的教育事业
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通过认真梳理，分析总结问卷调查和座谈了解，南江县中

小学教师的心理障碍集中体现在：心情烦躁，易发脾气；工作

繁忙，失眠多梦；喜怒无常，冷漠无情；忧郁焦虑，身心疲惫；

自卑气馁，怨天尤人；求全责备，强迫抑郁等方面。这些心理

障碍引发的身心疾病，诸如，头痛、失眠、浮肿、肠胃疼痛，

消化不良、哮喘、糖尿病等症状，必然给教师的学习、工作、

生活带来一系列的不良后果，影响南江的教育教学质量。

一是心理矛盾，目标不明，工作效率低下。一个身心俱疾

的教师，往往缺乏乐观的生活态度、积极的工作追求、健康的

生活情趣、和谐的人际关系，易深陷于“钻牛角尖”的狭隘心

理，对新课程理念下教育教学日常工作中的常见问题，常常把

它们放在“显微镜”下将之放大，人为地加大自己的苦恼，从

而更加体会不到职业的乐趣，工作效率低下。诸如：素质教育

提倡学生的全面发展，但又面临着学校、社会、家长带来的升

学压力；新课程理念下教师应是学生的知心朋友，同时又面临

着组织教学中的维护课堂纪律，严格管理学生；教师的成长应

有自己的专业发展方向，但基层学校又面临着人才匮乏，有时

又不得不服从学校安排上一些不是自己专业的课程等问题，导

致许多教师没有明确的发展目标，缺乏进取心和责任感。

二是方法失当，威信尽失，人际关系紧张。一个具有心理

障碍的教师，长期备受身心疾病的折磨，容易形成偏狭嫉妒、

神经多疑、冲动急躁等性格缺陷，对领导不能尊重理解、全力

支持，对同事难以和睦相处、协作共事，对学生缺乏关心爱护、
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循循善诱，这势必容易大动肝火，工作简单粗暴，从而人际关

系更加紧张，威信全失。诸如：个别教师自己一遇到不如意的

事情，就把自己的消极情绪带到工作中，学生一做错事，就反

应过敏，失控地随意惩罚，这些做法根本于事无补，它只能使

学生感到教师的可怕或无能，进而影响教师在学生心目中的威

望和信誉。

三是观念偏差，职业倦怠，教育质量不高。心理不健康的

教师，往往容易以偏概全，追求完美，学生观和教育观易于产

生偏差。诸如学习好的学生什么都好，学习差的学生什么都差；

学生犯错不能心慈手软，“黄金棍下出好人”等。长期在工作的

重压之下身心早已疲惫不堪，身心能量耗竭，持续的精力不济，

对工作缺乏积极性，更难以具有主动性和创造性，极易产生职

业倦怠，混日子得过且过。教师的这种消极应付，必然对学生

产生不良的影响，教育教学质量就可想而知了。

二、影响南江县中小学教师心理健康的主要原因分析

教师是一个特殊的群体，所从事的工作事关国家民族的长

治久安、普通百姓的兴衰荣辱，其一言一行，一举一动，都必

然会受到全社会的高度关注，这些“关注”，有家庭方面的“关

爱”，也有学校的“功劳”，更有来自社会方面的“奉献”，犹如

一块块重重的石头压在教师们的心头，长期积压难以释放，直

接导致教师们心理不同程度的扭曲。

1.自身缺陷造就压力。一是生理缺陷。有个别教师因为遗

传等因素的影响，在长相、身材、高矮、胖瘦等方面存在一些
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先天的生理缺陷，从而不能很好地控制自己的心理，产生自卑

等心理障碍,进而发展到强迫症,忧郁症等；二是健康缺陷。个别

教师因为身体素质不好，患有疾病，在学习和工作的过程中往

往感到力不从心；三是性格缺陷。个别教师性格内向、心胸狭

窄，从而孤僻封闭，不愿与人接触或很少与人接触，人际关系

紧张;有些办事急躁冲动，有些干事固执多疑等。这些因素很容

易使教师产生“我不如人”的心理，长此以往，造成严重心理

负荷，心理承受力将越来越差。

2.职业要求造就压力。古人云：“学高者可以为师、德高者

可以为范”，自孔圣人起教师就以榜样姿态和标准化、规范化的

形象出现，“师者，传道授业解惑也”、“人类灵魂的工程师”、“蜡

炬成灰泪始干”等溢美之词赋予了教师无所不能的特性。正是

这种几千年来约定俗成的观念，把教师这一身份神圣化、完美

化，自然也就形成了社会对教师的高要求，教师的一点过失就

会用“放大镜”凝视，教师的一点错误就会用“显微镜”观察，

这就使教师时刻要注重自己在学生、家长以及社会上的自身形

象，刻意约束自身言行，自己的思想和情感不能随意表达。其

实，教师是人而不是神，也有普通人的喜怒哀乐、恩怨情仇，

也有自己的不如意、不顺心。这种矛盾和紧张的精神状态常会

使情绪压抑，这些都是产生心理障碍的直接诱因。

3.繁重工作造就压力。当前，城镇化进程加快，大量的乡

村学生涌进县城，造成县城的教育资源相对不足，县城教师只

能长时间超负荷工作。同时，随着素质教育的推行，教学理念

http://jump.bdimg.com/safecheck/index?url=rN3wPs8te/pL4AOY0zAwhz3wi8AXlR5gsMEbyYdIw62rSA7h5vupfVING832RToSERKEh92VZM+3pfKJtUWCTh9ssyDK1SDlnhDg47fRGLxIC1WNLHU2MljwrjhG0RrIh6nYTG201KK/4SG5EhVckIWHw9J06W7r5iRT1NiJ5C9bmSXhUmzr2PSBwJ9q54/mm5DJ7YwbhtYwPGbuJnYGNA==
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不断更新，新的课程标准相继出台，教材更新力度大、速度快，

现代教育技术手段不断涌现，这就要求教师必须付出数倍于以

往的精力才能紧跟发展的形势。在新课程理念下，教师除了备

课授课批改作业外，还面临着上岗培训、普通话考试、现代教

育技术培训、职称英语、职称计算机考试、公开课比赛、学术

论文写作、学历升级、日常工作抽查、班主任工作培训与考核、

升学统考成绩的考核等种种压力。除此之外，教师还要面临评

聘分开与竞争上岗、考核评优、职务职称晋升等多重压力，这

些超负荷的工作与多重责任都会给教师带来巨大的身心压力。

4.社会期望造就压力。 当今社会，家长对子女普遍有着过

高的期望值，“望子成龙、望女成凤”的心理必然投射到教师身

上，对教师产生过高的，甚至不切实际的期望，提出近乎苛刻

的过高要求。个别家长对老师过于热情，请客送礼，其实醉翁

之意不在酒；某些家长对教师态度蛮横，冷嘲热讽，其刻薄和

刁难任性而为。只要教师在工作中稍稍出现失误，往往就会引

起学生家长的强烈不满，动不动因为孩子的一点小事就将学校

或老师诉诸公堂，甚至直接对教师进行人身攻击。搞得教师整

天紧张兮兮、“如履薄冰”。

5.经济收入造就压力。近年来，国家加大了对教育的投入,

使教师生存的环境有了很大改善,但相对社会发展总体水平而言,

还是比较滞后的。南江又是国定贫困县，地方财力较为薄弱，

中小学教师的经济状况不容乐观，特别是中青年骨干教师，不

仅面临子女高额的教育费用、而且面临着自身学历提升的费用，
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同时还面临着赡养老人等问题。在生活条件方面，从吃穿乃至

言行举止都与社会上的其他群体有很大的反差。

6.畸形管理造就压力。在相当一部分学校中，教师的一言

一行、一举一动都有明确的规范和规章加以约束，要求教师的

课堂教学、作业辅导、教案详略、听课笔记等都要“循规蹈矩”，

教师的学历文凭、教学技能、进修培训、论文发表等都要“定

量达标”，用简单化的量化指标和抽象化的额定分数去衡量复杂

而且模糊的教育问题。这种过份追求量化的所谓制度管理，对

教师的要求过多，检查过多，评比过多，扼杀了教师工作的创

造性，窒息了教师内在的专业发展的愿望、需求和动力，给广

大中小学教师带来额外的沉重压力。

三、提高南江中小学教师心理健康水平的应对策略

全面提高中小学教师心理健康水平是一个系统工程，需要

国家、社会、学校和广大教师个人的共同努力。

1.国家应全面深化教育体制改革。一是变革以分取人的高

考制度。只要高考的指挥棒仍然存在，社会及家长对学生学业

成绩的片面追求就不可能完全减退，地方教育主管部门和学校

的管理者们也就不可能不顾及学校的名声，不以学生学业成绩

论英雄的新的教师评价体系就不可能真正得到落实。二是把为

教师减负与为学生减负同步施行。引导、督促地方全面落实科

学的教师评价体系，让每一位教师都能够时刻保持良好的心态。

三是进一步加大教育投入，改善教育教学环境，为教师营造一

个更加舒心的工作环境。
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2.社会应给予教师更多的宽容和理解。一是营造共同担责

的教育氛围。关心教师就是关心教育，社会各界应大力宣传教

师工作的特殊价值和复杂性，给予教师更多的理解和宽容，让

全社会与学校共同承担起学生教育的责任。二是畅通教师压力

释放渠道。地方政府应多方创造条件，营造尊师重教社会氛围，

通过开展联欢会、节日舞会、假日旅游、领导接待日等丰富多

彩的活动为教师广开情感渲泄的渠道，从而有效地释放教师的

心理压力；三是搭建心理健康教育平台。教育主管部门可在有

关宣传媒介上开辟教师心理健康教育专栏，建立健全教师心理

档案制度，举办心理健康教育讲座，成立教师心理健康咨询和

诊断机构，准确及时地判断教师心理健康状况，并采取相应的

心理保健措施。

3.学校应创建以人为本的工作环境。“现代管理的核心就是

看某种制度下每个人的积极性和创造性是否最大限度地发挥出

来；一个人在这种管理制度下是否活得有尊严、有价值。”因此，

学校管理中要尊重、赏识每一位教师，学会全面地看人、正确

地用人，关注教师精神生命需求，让教师永远都生活在快乐和

希望之中。为此，各级学校：一要注重感情投资。为教师创设

轻松和谐的工作环境，营造一种互相尊重、平等相待的宽松心

理氛围，使教师置身其间能有一种安全感，从而心情舒畅地工

作。二要建立有效的教师培养机制。要甘为伯乐，有相马、识

马之能，使教师有成就感。美国心理学家威廉·詹姆士说过“人

性中最深切的禀质，乃是被人赏识的渴望。”三要广开情感宣泄
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的渠道。多组织教师开展有益的集体活动，如运动会、篮球比

赛、爬山、唱歌、书画比赛、联欢会、舞会、假日旅游、教代

会等，促使教师在运动和活动中形成良好的人际关系；四要主

动开展谈心交流活动。关心教师的生活、工作和学习、力所能

及解决教师的一些具体问题。俗话说“哀莫大于心死”，如果学

校忽视教师心理需要，对教师的情感追求漠不关心，或者厚此

薄彼，一味用条条框框压制教师，使教师感到前程渺茫，那么，

再强硬的管理也只能使教师的心游离于学校之外。所以，学校

要热情地关怀教师，真情地培养教师，尽己所能地提携教师，

让校园充满关怀充满爱，让每一个教师、每一天都如沐春风地

生活在对美好未来的憧憬和追求之中。

4.教师应自我调适缓解压力。教师既是知识的传播者又是

科研成果的创造者；既是学生群体的领导者又是学校领导的管

理对象；既要做班级的管理者又要当好学生的良师益友；既要

与家长、同行、领导打交道又要应付现实生活中的多种人际关

系。这就需要教师具有较强的自我调控和随时进行角色转换的

能力。所以，广大中小学教师在加强业务进修、科研创新和师

德修养的同时，应学会升华、补偿、自我安慰、自我解嘲、适

度宣泄等自我调节的方法，提高心理保健意识和技巧，加强耐

挫力的培养和锻炼。在融洽的师生关系中减少对学生产生的烦

躁情绪和过激言行，善于在学生的点滴进步中体会快乐、从每

一节好课中体验成功，心平气和、与人为善、积极进取、随遇

而安，乐观地看待每一件事，努力地去做好每一件事。同时，
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多学习一些心理保健和预防方面的知识，如不同类型学生的个

别差异、新教师的适应期、女教师的月经期、老教师的更年期

等等，有了这方面的知识就能够把握与你相处对象的心理状态，

创造出和谐、愉快、亲切、友好的氛围。

雄鹰能够翱翔天空，是经过了千百次的锻炼，才有了坚韧

的翅膀和锋利的爪子；大海能够波涛汹涌，是因为无数条小溪

千辛万苦的交汇，才有了力大无比的波浪；教师能够身心平衡，

也只有拓宽心胸、自我调适，才能守住心灵宁静，保持健康的

心理。
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